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INTRODUCAO 


Se você ainda não me conhece, meu nome é Fernanda Aranda, sou 
sócia-diretora da Jolivi, a maior publicadora de conteúdos em saúde 
natural e integrativa da América Latina. 


Nossa casa completou 5 anos de vida em 2020 e no período atestei 
por A + B que, em nome dos avancos tecnológicos na área médica, 
algumas estratégias de cuidados foram silenciadas, difamadas e 
escanteadas. 


Falo da possibilidade de cuidar dos sintomas limitantes, do bem-es- 
tar e do gerenciamento de doencas crónicas com o apoio das plantas 
e ervas medicinais, além de aproveitar todas as possibilidades que 
trazem os fitoterápicos, suplementos e alimentos. 


Veja, nao quero com isso negligenciar a importáncia do uso pontual 
de medicamentos químicos, das cirurgias e de todas as opções hi-tech 
desenvolvidos nas últimas décadas. 


Entretanto, basta olhar para as curvas de adoecimento crónico, para 
os gráficos explosivos de diabetes, de depressao, de problemas cardio- 
vasculares, de Alzheimer, cáncer e - mais recentemente - das infecções 
virais para atestar: 


Se continuarmos seguindo as mesmas 
estratégias, náo vamos virar o jogo. 


Estamos perdendo, dia após dia, as batalhas contra os problemas 
de saúde. 


Problemas esses que, quando estudados pelo viés da fisiologia, 
podem ser tratados, prevenidos e até revertidos. 


Basta vocé detectar a causa e devolver para as maos das pessoas a 
gestao e o controle da própria saúde. 


E isso, por mais que a medicina típica e desatualizada insista em 
ignorar, náo será possível se permanecermos regidos pela lógica da 
medicalização extrema. 


Hoje domina a cultura de que precisamos de receitas para tudo, 
focadas muito mais na obediéncia do consumo do que na melhora, de 
fato, de quem as utiliza. 


Desde o primeiro dia em que pisei meus pés na Jolivi, sei e sinto que 
é preciso mudar a rota, abrir a cabeça. Pensar no futuro sem esquecer 
O passado. 


É preciso reconhecer, com humildade e sabedoria, que os comprimi- 
dos sintéticos, as pomadas, os vidros de anti-inflamatórios náo estáo 
dando conta de sanar tanto sofrimento. 


Veja, a utilização crónica das medicações, como se fossem caramelos 
e da forma como se dá hoje, traz bem mais riscos do que benefícios. 


De acordo como levantamento feito pela Fundação Oswaldo Cruz, 40% 
dos casos de intoxicação no país são provocadas pelos medicamentos. 


A porcentagem é maior do que a acarretada por drogas ilícitas, por 
agrotóxicos, inseticidas e por veneno de rato. 


Ainda assim, se você usar a internet para se informar, verá que são 
quase inexistentes as campanhas pelo uso e prescrição consciente 
desses fármacos. 


Ao contrário. 


Todas as políticas de saúde (ou de doenca) sao quase que exclusiva- 
mente centradas em: 


distribuicáo de remédios 
aumento na regularização do uso dos mesmos 
ampliação de doses quando elas falham e 


acesso aos exames e procedimentos hospitalares para justificar 
mais e mais prescrições. 


Náo que sejam condutas desimportantes, 
porém, volto a questionar: saúde é (só) isso? 


Ao mesmo tempo em que a ciência começa a despertar para os danos 
provocados pelos medicamentos, as propagandas de comportamento 
permanecem pendendo mais para a defesa sem critérios da utilização 
dos químicos. 


Nesse contexto, veja se não concorda comigo: as ervas e plantas 
medicinais sofrem bem mais uma campanha sobre o perigo que acar- 
retam do que os comprimidos vendidos em farmácia. 


Mas por que será, você já se perguntou? 


Será que as razões são realmente médicas? 


Ou estão inseridas em um emaranhado de interesses econômicos, de 
regra de mercados e também em um total desconhecimento do poder 
medicinal trazido por esses “remédios mais naturais"? 


Bem, desde que topei ocupar o papel de ser a ponte entre a sua 
melhora e o conhecimento científico sobre as substáncias naturais, 
sempre tento honrar com o bem mais precioso que os leitores dedicam 
aqui: o tempo. 


Sim, se vocé está aqui comigo é porque precisa superar qualquer 
sintoma ou incómodo com o corpo e a mente. 


Por isso vocé sabe que o tempo é ainda mais crucial nessas situacóes. 
Afinal, quem tem uma doenca, qualquer que seja ela, tem pressa, 
tem urgéncia. 


Se vocé: 


já tentou todos os caminhos oferecidos pela chamada medicina 
convencional... 

já colecionou efeitos colaterais de medicamentos químicos... 

já ouviu que o caso próprio ou de alguém querido nao tem 
solução... 


Sabe do que eu estou falando e vai concordar comigo. 


Não há mais hora para desesperanças, espaços 
para titubeios, milésimos para caminhos tortos... 


O tempo da reconstrução da saúde é outro. E raro, é caro, é preciso. 


Cada segundo que você me oferece é precioso para justificar a espe- 
rança que nomes de peso - como Dr. Victor Sorrentino, Dra. Denise de 
Carvalho, Dr. Uronal Zancan, Dr. Carlos Schlischka, Dr. Alain Dutra, Dr. 
Wilson Rondó Jr., Dr. Nelson Annunciato e Kelly Lemos - plantam por aqui. 


Eles são só alguns exemplos de especialistas renomados que têm a 
saúde integrativa e a saúde mais natural como premissas de suas guias 
de cuidado. 


Ter contato próximo com todas essas estrelas foi o que possibilitou a 
elaboracáo desse livro que agora vocé tem em maos. 


Com base no reconhecimento desses profissionais renomados, além 
do árduo trabalho da nossa equipe de jornalistas e investigadores, 
conseguimos fazer uma curadoria para essa Obra. 


Tudo para quem - com consciéncia de que o resgate da saúde é 
multifatorial - precisa conhecer novos e rápidos caminhos para superar 
dores e limitações. 


Por isso, de imediato, fica aqui o meu agradecimento especial a todos 
que trabalharam dias e noites para essa publicação. 


Reservo o espaco também para agradecer um importante biólogo e 
fitoterapeuta que me despertou para o caminho das plantas medicinais. 


Falo do pesquisador, e amigo, Daniel Forjaz. 


Daniel Forjaz tem uma história tao contundente e sólida com as 
plantas, além de um rigor científico com suas recomendações, que 
tenho certeza de que ele é um dos principais vetores da democratiza- 
ção desse conhecimento. 


O que eu mais gosto da história científica do professor Forjaz é que 
ela é genuinamente humana. 


Sim, hoje ele tem total intimidade com as plantas 
e ervas medicinais e pesquisa infinitas soluções 
para uma gama de problemas crônicos: refluxo, 
Parkinson, próstata, obesidade, problemas de pele 
e até câncer. 


Mas nem sempre foi assim. 


Por muito tempo, Daniel Forjaz fez como a 
maioria das pessoas. 


Depositava toda a responsabilidade da 
saúde nas mãos dos médicos, estruturas 
hospitalares e dos remédios. 


Até que a vida de sua filha primogênita ficou 
por um fio. E a medicina tradicional não ofere- 
ceu mais nenhuma saída. Só desesperança. 


A menina sofria de bronquite asmática e 
tinha crises severas. 


A cada ida ao hospital para tentar conter o 
pior, as dosagens dos químicos fortíssimos aumentavam, 
chegando ao limite de provocar uma parada cardíaca. 


Em uma dessas madrugadas, em que estavam no hospi- 
tal apenas para revalidar a receita repleta de medicamentos 
químicos para salvar a filha, Daniel e sua companheira, Ana, 
foram sacudidos de uma maneira impressionante. 


Um médico oriental, com muitos anos de experiéncia, alertou: 


“Vocé quer salvar a vida da sua filha? Entáo 
busque ajuda em outro lugar porque eu já vi 
crianças tenho parada cardiorrespiratória com 
a metade dessa dosagem que vocé agora está 
prestes a dar para sua menind’. 


Esse foi o despertar dele para buscar caminhos mais seguros e efetivos. 


Foi também o primeiro passo que o tornou uma das grandes referén- 
cias em plantas medicinais. 


A filha de Daniel, adianto, está muito bem, obrigada. 
E eu pergunto: e vocé? Qual será o seu gatilho para mudar de rota? 
Talvez esse livro possa te ajudar. 


Porque hoje, com cinco anos de existéncia da Jolivi, eu felizmente 
já testemunhei algumas vidas transformadas após o contato com as 
nossas publicações. 


Pessoas que decidiram dedicar “um tempinho” para serem guiadas 
por uma nova rota, longe do adoecimento e distantes de todas as 
perdas que a sociedade encara como “naturais” com o passar dos anos. 


Quer ver só dois exemplos? 


Quantas vezes você não ouviu dizer, de algum médico, que depressão 
é uma doença neurológica, solucionada só por remédios tarja-preta? 


A Marlene Scheffer ouviu isso 
por 40 anos, tempo que ficou 
aprisionada pela depressão. Até 
conseguir superar esse proble- 
ma com as ervas e alimentação, 
seguindo o passo a passo ofere- 
cido pelo Dr. Nelson Annunciato. 
“Hoje, pela primeira vez, eu me 
sinto viva de verdade", me disse da 
última vez que conversamos. 


Talvez vocé já tenha escutado que perda de libido é regra entre 
homens acima dos 60 e que após essa idade é mandatório aposentar 
a vida sexual, certo? 


O Moisés Ortiz, de 75 anos, quase 
sucumbiu a essa sentenca. Mas 
resolveu seguir o caminho de sucos, 
nutrientes e hábitos de vida apre- 
sentado pelo Dr. Carlos Schlischka. 
Hoje? Sr. Moisés apresenta concen- 
tração de testosterona (hormônio 
do Homem) considerada ideal para 
garotoes de 18 anos (e uma próstata 
magrinha, magrinha). 


Quem sabe vocé tenha acreditado que o Alzheimer é uma 
sentenca genética? 


Ou que que não há solução para o cáncer? 
Talvez que dor crônica é frescura e coisa da sua cabeça? 
Que refluxo é só falta de omeprazol? 


Tratamento medicamentoso para pressão 
alta sempre é para sempre? 


Se essas ainda são questões 
que regem você, eu te peço: 
dé uma chance para uma nova 
forma de cuidado. Existem 
alternativas e possibilidades. 
Vocé só precisa conhecer. 


Nada em saúde é garantido. Mas fazer sempre do mesmo jeito 
esperando resultados diferentes não parece algo lógico, não é? 


Espero que goste do livro. 
Um alerta importante. 


Nunca, nunca, nunca abandone um tratamento por conta própria 
ou tome decisões que podem te colocar em risco. 


Nenhum livro vale como consulta médica ou substitui a impor- 
tância de ter um acompanhamento de perto. 


Os resultados e efeitos são individuais e dependem da sua situ- 
ação atual, das suas características pessoais e do conhecimento 
que só você tem sobre a sua saúde. 


Aqui são apenas caminhos e conhecimentos. Que têm como prin- 
cipal propósito devolver para as suas mãos esperança e autonomia. 


Isso, penso eu, é saúde de verdade. 


Boa leitura! 


Fernanda Aranda 
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IMPORTANTE 


As informações apresentadas sao embasadas em pesquisas científicas 
e na experiéncia dos especialistas e parceiros da Jolivi, mas a empresa 
nao apoia a automedicacao. Converse sempre com o seu médico e 
profissional de saúde sobre qualquer dúvida ligada aos seus sintomas 
e seu bem-estar. A obra náo vale como consulta individualizada ou 
acompanhamento clínico. Os resultados e efeitos no organismo sáo 
sempre individuais e podem variar de pessoa para pessoa” 


ABACAXI 
ABÓBORA 
AGRIAO 
ALECRIM 
ALHO 


LETRA 


ALOE VERA 
AROEIRA-SALSA 
AROEIRA-VERMELHA 
ASSA-PEIXE 
ASHWAGANDHA 


A BACAXI 


Nativo da América do Sul, ele é um verdadeiro rei entre as frutas. O abacaxi 
é rico em vitaminas e minerais e pode ser consumido por inteiro. 


A parte interna da fruta ajuda a emagrecer, facilita a digestáo, tem 
efeito expectorante e pode retardar o envelhecimento. 


Já a casca é uma grande aliada do sistema imune, ajudando a prevenir 
doencas como o cáncer. 


Isso se deve a presenca de uma substáncia chamada bromelina, que 
fortalece os mecanismos de defesa do nosso corpo como um todo. 


Uma pesquisa realizada na Alemanha demonstrou que o uso da 
bromelina por via oral em pacientes saudáveis ativou a resposta dos 
linfócitos, que são as células de defesa do sistema imunológico. 


Quando eles estáo ativos, o seu organismo fica em sistema de alerta 
total, impedindo que toxinas cancerígenas causem estragos. 


Além disso, a bromelina reduziu significativamente a metástase de 
células cancerígenas de pulmao, segundo o mesmo estudo. 


Outra pesquisa, realizada com animais na Indonésia, demonstrou 
que o extrato da casca de abacaxi causou um aumento expressivo na 
ação fagocitária, que é o processo através do qual nosso corpo destrói 
e expulsa células doentes, bactérias, fungos e vírus. 


Esse processo é muito importante para a manutencao de uma boa 
saúde, pois a expulsão de agentes nocivos facilita a recuperação e até 
impede que você adoeça. 
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É óbvio que para prevenir e vencer o cáncer um 
abacaxi não "faz verão” 


Mas é um alimento bem importante de ser 
incluído em sua rotina 


Além da fruta e do chá da casca, o ideal é 
incluir o consumo de alimentos anti-inflamató- 
„rios e que fortalecem o sistema imune ao longo 
de toda a vida, evitando o início de processos 
inflamatórios que podem se transformar em 
câncer ou outras doenças crônicas. 


Agora, também é verdade que o abacaxi pode 
ser consumido diariamente e essa rotina contra a 
inflamação, com certeza, vai fortalecer o seu corpo 
como um todo. 


Aqui cabe um alerta. 


O consumo da fruta não é indicado para pessoas 
com problemas de coagulação ou que sangram muito 
facilmente, mulheres em período menstrual, pessoas 
que passaram por cirurgias ou que estão tomando 
medicamentos para trombose ou anticoagulantes. 


E 


» Isso porque a bromelina estimula a circu- 
lação sanguínea, o que ajuda a regular a 
} pressão, em doses moderadas, mas pode 

causar desconforto em pessoas com 
problemas circulatórios. 


Outro ponto é que o abacaxi também 
d não deve ser ingerido verde. Sempre 
espere a fruta amadurecer. 


FORMAS DE CONSUMO 


Vocé pode comer a polpa do abacaxi e separar a casca para fazer um 
suco ou cha. 


O primeiro passo para usar a casca do abacaxi é fazer uma boa 
limpeza da fruta antes de cortá-la. 


Tire a coroa do abacaxi e escove-o com sabão neutro para remover 
toda a terra e as sujeiras da colheita e do transporte. 


Se quiser ir além, vocé pode deixar a fruta de molho em uma bacia 
com agua e uma colher de sobremesa de hipoclorito (agua sanitaria). 


Deixe o abacaxi na solução por quinze minutos e depois lave-o nova- 
mente em água corrente. Aí sim você pode retire a casca. 


Use uma xícara de casca de abacaxi picada para cada copo de água. 
Bata tudo no liquidificador, coe e beba a seguir. 
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Se preferir fazer um chá, ferva as cascas com água por cerca de 15 
minutos. Descarte as cascas e beba o líquido quente ou gelado. 


Se quiser, vocé pode juntar gengibre e hortelá na hora de ferver ou 
quando for bater as cascas. Isso vai deixar sua bebida de abacaxi ainda 
mais turbinada e bem refrescante. 


O suco e o chá podem ser consumidos diariamente. Além de todos os 
benefícios que trazem para a saúde, eles ainda são deliciosos. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Ananas comosus 


Para que serve: Ajuda no fortale- 
cimento do sistema imunológico e, 
por consequéncia, na prevencáo e 
tratamento do cáncer. 


Modo de usar e cuidados: 

Consuma a polpa do abacaxi in 
natura e use sua casca para O 
preparo de suco ou chá. Limpe bem 
o abacaxi antes de descascá-lo. 


A. 
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A abóbora possui muitas propriedades benéficas a saúde, mas hoje 
quero falar de uma parte especial dela. 


Diz o ditado que nos menores frascos estáo os melhores perfumes, 
nao é? 


Essa máxima também se aplica a uma semente que, apesar de 
miúda, contém quantidades substanciais de nutrientes valiosos com 
uma dupla função: 


Podem te dar uma próstata novinha e enxuta; 


E no encalço melhoram a dor nas juntas da inflamação. 


Parece bom demais para ser verdade, afinal eu nunca vi um compri- 
mido químico tão versátil assim. 


Mas hoje eu decidi compartilhar com você as maravilhas dessa 
miudeza chamada semente de Abóbora. 


Talvez você se pergunte de qual das abóboras estamos falando, certo? 
Existem muitas espécies dentro da família das abóboras. 


Dentre as espécies de maior expressão econômica que merecem 
destaque estão: 


A abóbora japonesa, ou cabotia (Cucurbita moschata); 
Abobrinha e abóbora pescoço (Cucurbita pepo); 
Melão (Cucumis melo L), melancia (Citrullus vulgaris); 
Pepino (Cucumis sativus L); e 


Jerimum ou moranga (Cucurbita maxima). 


A Cucurbita maxima, em relação a sua valorização nutricional, se 
destaca nao só devido a versatilidade culinária, mas, especialmente, 
pela grande quantidade de carotenóides, ferro, cálcio, magnésio, potás- 
sio, fibras e vitaminas B e C. 


Porém, se o enfoque sao as propriedades terapéuticas dessa planta 
medicinal, adianto que o segredo está no óleo extraído a frio a partir 
da Cucurbita. 


Passei um pente-fino nas comprovações científicas sobre o consumo 
regular das sementes de abóbora. 


Veja só o que eu encontrei: 


m Menor risco de desenvolver certos tipos de cancer; 
= Controle da pressão alta e do colesterol ruim; 

m Redução dos níveis de açúcar no sangue; 

= Melhora na qualidade do sono; 

m Prevenção da queda de cabelo; 

m Vermifugação natural; 

= Diminuição da inflamação da próstata; e 


m Potente ação anti-inflamatória. 
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Neste capítulo, vou me aprofundar no sétimo e oitavo itens da lista de 
benefícios, justamente porque sao os que colecionam evidéncias cien- 
tíficas mais contundentes. 


E, por mais que parecam áreas completamente distintas (próstata 
e dores), eu sei que os mesmos vildes que destroem as suas juntas, 
também inflamam a sua glándula masculina. 


Justamente por isso que ambos problemas podem ser extremamen- 
te aliviados pela mesma miúda semente de abóbora. 


Vamos lá? 


#1 MELHORA DAS ARTICULACOES 


Cientistas da Universidade do Cairo, no Egito, descobriram que a 
ingestao do óleo de sementes de abóbora pode beneficiar as nossas 
articulações. 


Tudo isso graças às suas altas concentrações de antioxidantes e 
gorduras boas. 


Os pesquisadores egípcios compararam os efeitos do suplemen- 
to alimentar com os do famoso medicamento indometacina - que 
costuma ser prescrito para o tratamento da artrite reumatoide, da 
espondilite anquilosante e da artrose. 


E o que eles descobriram? 


Que tanto o óleo de abóbora quanto o remédio conseguiram reduzir a 
inflamação e o inchaço dos membros dos animais avaliados. 


No entanto, a droga sintética acarretou danos ao fígado das cobaias. 


Já o óleo de sementes de abóbora reduziu a 
inflamação da artrite sem trazer efeitos colaterais 


#2 UMA PRÓSTATA NOVA 


Como eu já havia adiantado, além de ser um bálsamo para as dores arti- 
culares, o óleo extraído da semente de abóbora também é um presente 
para quem precisa “emagrecer” a próstata. 


E isso é emergencial, dado que, no Brasil, ter a próstata inchada, 
infelizmente, é uma condição que atinge quase metade da população 
masculina entre 50 e 60 anos. 


Após os 80 anos, nada menos que 90% — 9 em cada 10 homens 
- sofrem com essa condição chamada Hiperplasia Prostática 
Benigna (HPB). 
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Se você é um desses milhões de homens que já convive com o 
famoso jato pinga-pinga, com aquela vontade constante de urinar e até 
já notou uma queda no seu desempenho sexual sabe o quão frustrante 
— e cansativo — é isso... 


Mas, por aqui, a história dos nossos leitores é bem diferente. 


Na Alemanha, mais de 50% dos urologistas recomendam suplemen- 
tos de óleo das sementes de abóbora no tratamento de próstata de 
seus pacientes, sabia? 


Segundo estudos, os benefícios apontados pelas pesquisas após o 
consumo regular do óleo de sementes de abóbora são: 


Combate do aumento da próstata; 
Melhora da força do jato urinário; 
Redução da urgência de ir ao banheiro; e 


Afastamento do risco de câncer de próstata. 


Um estudo, realizado no departamento de urologia da Universidade 
Semmelweis, avaliou 60 homens com próstata inchada tratados com 
esse óleo. 


O resultado? 


81,7% dos pacientes relataram uma redução 
nas massacrantes idas ao banheiro. 
Entende a potência do que estamos falando? 


Você já viu alguma solução natural, com risco zero de efeito colateral, 
ser tão eficaz para problemas tão distintos? 


Eu sou um entusiasta do óleo de semente de abóbora e, nesse caso, a 


forma mais eficiente de consumo é por meio das cápsulas preenchidas 
por esse potente líquido. 


A recomendagao praxe dos estudos científicos é de 2 a 4 cápsulas 
por dia. 


Mas vale dizer que a semente de abóbora é utilizada pela população 
para alimentação saudável. 


Ela é fonte de ácidos graxos, dentre eles o ácido palmítico, esteárico, 
oleico e linoleico; carotenóides como betacaroteno, luteína, violaxan- 
tina, luteoxantina, auroxantina, flavoxantina, crisantemaxantina, alfa- 
-criptoxantina, betacriptoxantina e alfa-caroteno. 


Também oferece excelente atividade antioxidante, além de fitoes- 
teróis, magnésio, zinco, potássio, vitaminas do complexo B e ácido fólico, 
proporcionando inúmeros benefícios para a saúde. 
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Para preparar as sementes de abóbora para o consumo deve-se reti- 
rá-las de dentro da abóbora e depois deixá-las secar ao sol, tendo o 
cuidado de cobri-las com uma rede fina para evitar insetos e outros 
contaminantes. 


Elas também podem ser preparadas no forno sem ultrapassar os 75° 
graus, apenas para secar e nao para torrar. 


Depois de passar pelo processo descrito acima, ela pode ser consu- 
mida de duas formas: 


Sementes secas: as semen- 
tes podem ser consumidas 
sem a casca sobre saladas, 
sopas ou como aperitivo. 
Para isso, basta acrescentar 
um pouco de sal integral ou 
outros temperos naturais. 


Sementes trituradas: Pode 
ser adicionada em sucos ou 
pratos. Para triturá-la basta 
bater as sementes secas 
num mixer, liquidificador ou 
processador de alimentos. 


E, por fim, na forma de óleo, o consumo é mais voltado mesmo como 
forma de suplementos, de 2 a 4 cápsulas, como já mencionado. 


Prefira óleo de sementes de abóbora extraído a frio para garantir 
sua pureza. 


É muito importante que sua concentração seja acima de 40%. 


A padronização da matéria-prima do suplemento de óleo de semen- 
tes de abóbora é imprescindivel para a efetividade do tratamento. 


O teor de óleo na polpa das sementes fica entre 42% e 54% se a 
semente for de alta qualidade e tiver sido preparada da forma correta. 


Ou seja, para se consumir os 1000 mg de óleo de semente de abóbora 
ao dia, seria necessário consumir mais de 1kg dessas sementes sem 
casca para se obter a quantidade suficiente de óleo. 


Mas, como a semente é um elemento alimenticio, podemos consumir 
uma quantidade maior diária sem riscos a saúde. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Cucurbita 


Para que serve: Estimular o 
crescimento dos cabelos. 


Modo de usar: 1000 mg por dia 
(1 cápsula de óleo de semente 
de abóbora por dia). 
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Año 


Ele está presente no prato de salada de muitos brasileiros e parece 
trivial, mas o agriáo é muito mais do que uma planta saborosa. 
Ele guarda diversas propriedades medicinais. 


Vindo do oriente e popularizado na Europa e depois nas Américas, 
essa planta com sabor levemente picante já é usada há bastante 
tempo para problemas respiratórios, chamando atenção até da indús- 
tria farmacêutica, que desenvolveu xaropes com seu extrato. 


Ainda que tenha efeito pulmonar conhecido, os pesquisadores estão 
convencidos de que os seus principais feitos estão centrados em outra 
ação extremamente necessária para os dias atuais: 


O CONTROLE DA PRESSÃO ARTERIAL 


Quem imaginaria que um prato dessa salada pudesse evitar que 12 
brasileiros sejam internados por infarto por hora? 


Sim, porque, segundo o Ministério da Saúde, por ano, são 111.414 
internações registradas de pessoas com a pressão arterial descontro- 
lada (dados de 2017). 


O maior assassino em países ricos e emergentes são as doenças 
cardiovasculares. Em todo o mundo, 17 milhões de pessoas sofrem de 
problemas no coração. 


Talvez você não saiba, mas a hipertensão é o maior gatilho de eventos 
como infarto e acidentes vasculares cerebrais, popularmente chama- 
dos de derrame. 


E, no Brasil, ainda de acordo com dados do governo federal, 
temos uma morte a cada dois minutos em decorrência das doenças 
cardiovasculares. 


O infarto foi responsável por 9% dos óbitos nos últimos 10 anos, 
segundo a Sociedade Brasileira de Cardiologia. 
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Esse número, infelizmente, náo para de crescer. Em 2006, foram 
registrados pouco mais de 302 mil casos. Em 2016, esse número pulou 
para mais de 349 mil. 


E é aí que uma planta medicinal, associada a novos hábitos de vida, 
pode fazer toda a diferenga. 


Veja qual é o meu ponto. 


Ja imaginou se mais pessoas soubessem do poder do agrião no 
controle da pressao arterial? 


Olha só o que a ciéncia diz: 


Um estudo realizado com ratos hipertensos no Japao mostrou que 
o agrião foi capaz de reduzir a pressão arterial dos animais em 11 
semanas de administração. 


Seu mecanismo de ação se dá pela inibição da enzima conversora 
de angiotensina (ECA). Ao inibir essa enzima, há um relaxamento dos 
vasos sanguíneos, reduzindo a pressao arterial. 


Além disso, ela também tem uma acáo antioxidante. Ou seja, ela age 
no combate dos radicais livres, que sáo as sujeiras das células respon- 
sáveis pelo envelhecimento, pela degeneracáo dos nossos tecidos e 
pelas inflamações - pontos de partida para a pressão alta. 


Ha diversas variedade de agrião, cujo nome científico é Nasturtium 
officinale. E possível fazer o uso medicinal tanto dos que nascem em 
locais mais alagados quanto dos que nascem em locais mais secos. 


Só deve ser evitado o agrião hidropônico que, por ser cultivado em 
água, pode apresentar deficiências nutricionais. 


De preferência, cultive o agrião em casa. 


É uma planta que se adapta a qualquer ambiente, até mesmo nas 
varandas dos apartamentos. 


Ela só precisa de bastante sol! 


Seu uso deve ser diário e em grande quantidade: 1 xicara de agrião no 
almoço e 1 xícara no jantar. 


Também é possível fazer uso do cha (1 colher de planta picada para 
cada xicara de água) ou na associação com outras plantas para controle 
da pressão. 


Mesmo em altas doses e no longo prazo, o agrião é uma planta segura 
que não causa toxicidade nem alterações nos padrões sanguíneos, nos 
órgãos ou no ganho de peso. 


Numa dose única muito alta (equivalente a 4 g por quilo de peso) não 
foram notadas alterações no fígado e no coração de cobaias. 
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No caso do uso de mais de uma planta no mesmo cha, a sugestao é 
utilizar até trés plantas. 


A quantidade de plantas utilizada para cada xicara deve ser equiva- 
lente a uma colher da mistura de plantas para cada xícara de agua e nao 
uma colher de cada planta na mesma xicara. 


Caso você tenha escolhido fazer o uso de uma composição de três 
plantas, faça o tratamento com três xícaras de cha ao dia. 


Para tanto, ferva as três xícaras de água e utilize uma colher de cada 
uma das plantas da composição. 


O cha preparado desta forma pode ser armazenado em geladeira 
para que seja consumido ao longo do dia. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Nasturtium 
officinale 


Para que serve: Controle da 
pressão arterial. 


Modo de usar: Fazer uso diário 
do agrião. Pode ser adicionado 
ao suco verde, consumido como 
salada e até na forma de chá, 
três vezes ao dia. Não há 
ο... . restrições sobre quantidade. 
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iii. 


Esse tempero tao comum na cozinha dos brasi- 

leiros também é um poderoso remédio natural. 
O alecrim tem efeito antioxidante e anti-inflamató- 
rio, sendo muito usado no tratamento de refluxo e outras 


condições digestivas. 
A espécie, de nome científico Rosmarinus officinalis, é originária 
da região do Mediterrâneo. 


A planta tem formato de arbusto e vai muito bem em solos mais 
secos, podendo atingir até 2 metros de altura. 


A parte mais consumida do alecrim são as folhas, de formato estrei- 
to e pontiagudo. Ele dá flores azuis e faz parte da mesma família de 
plantas da menta, da lavanda e do orégano. 


O alecrim possui diversos compostos químicos, como o carnosol e o 
ácido carnósico, que são os responsáveis por seus usos terapêuticos. 


Além do alívio digestivo, a erva também ajuda a ativar a circulação 
periférica e pode até inibir o crescimento de tumores. 


41 EFEITO ANTI-INFLAMATÓRIO 


A Universidade Federal de Santa Maria, no Rio Grande do Sul, destrin- 
chou todos os efeitos da planta para o tratamento do refluxo. 


No estudo, realizado com ratos, o extrato de alecrim exerceu dupla 
função. Protegeu a mucosa para que ela não fosse atacada e melhorou 
a inflamação após o ataque. 


Ou seja, se você tomar um chá de alecrim antes da refeição, ele 
impede que a digestão te faça mal. Se tomar depois, acelera o processo 
digestivo, sem dor. 
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#2 EFEITO VASODILATADOR 


Os pesquisadores também notaram que o alecrim foi capaz de proteger 
o estómago ao realizar a dilatacáo dos vasos sanguíneos gástricos. 


Essa ação promoveu um aumento de nutrientes na área, o que contri- 
buiu para a multiplicação das células que atuam no processo de cicatri- 
zação da mucosa gástrica. 


#3 EFEITO ANTIOXIDANTE 


Foi notado nos participantes do estudo um aumento significativo da 
glutationa (GSH). Trata-se de um antioxidante poderoso capaz de 
impedir os danos causados pelos radicais livres e pelos metais pesados, 
por exemplo. 


A deficiéncia da glutationa é considerada um dos principais fatores 
que causam envelhecimento celular e redução da expectativa de vida. 
No caso de quem sofre com refluxo, a substáncia é importante para 
proteger o corpo da acáo nociva dos radicais livres. 


COMO USAR 


O uso das folhas frescas ou secas de alecrim é a forma mais fácil de 
consumir a erva, seja como tempero ou por meio de seu chá. Também 
é possível usar o extrato de alecrim ou seu óleo essencial topicamente, 
segundo orientação médica. 


O alecrim é facilmente encontrado em supermercados e lojas de 
produtos naturais. 


No caso do chá, use uma colher de sobremesa de alecrim seco ou 
uma colher de sopa de alecrim fresco para cada xicara de agua. 


Nao ultrapasse a dose de trés xicaras de cha por dia. 


Pessoas hipertensas devem evitar essa planta, porque o alecrim 
pode causar uma leve elevacao da pressao arterial. 
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Os nao hipertensos devem respeitar a dose sugerida, ja que em 
excesso o alecrim pode ser neurotóxico, causando tontura, confusão 
mental ou dor de cabeça. 


De modo geral, o uso da planta é seguro e excelente para o seu 
estômago. 


Sugestão de uso 


Para o refluxo, você pode fazer um chá de alecrim associando outras 
duas plantas. Experimente um chá de Alecrim + Espinheira-santa e 
Guaçatonga e também a combinação Alecrim + Guaçatonga e Saião. 


Ferva uma xícara de água e misture com as ervas. Deixe em infusão 
por 15 minutos, coe e beba a seguir. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Rosmarinus 
officinalis 


Para que serve: Alívio de re- 
fluxo e melhora da circulação 
periférica. 


Modo de usar: Faça um chá com 
as folhas de alecrim secas ou 
frescas. Deixe em infusão por 
15 minutos, coe e beba. Também 
g _ é possivel usar o óleo essen- 
- — - cial de alecrim topicamente ou 
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segundo orientação médica. 


Au 
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Além de deixar os pratos mais saborosos 
e marcantes, o alho tem poderosas proprieda- 
des medicinais, destacando-se como antifún- 
gico, antibiótico e anti-hipertensivo. 


A alicina — ingrediente ativo do alho — 
foi testada, numa pesquisa feita no 
Brasil, contra a Candida albicans (Ca) e 
Estreptococos, agentes que podem 
causar faringite, pneumonia, infec- 
ções, sepse e endocardite. 


E seu desempenho foi seme- 
lhante a penicilina, um dos antibi- 
óticos que revolucionou a Medicina 
no começo do século XX pela sua 
ação contra infecções. 


O alho também pode agir ativamente 
para diminuir o risco de desenvolver algum 
tipo de câncer. 


De acordo com estudo publicado pelo 
Instituto Nacional do Câncer dos Estados 
Unidos, em 2002, o risco de homens que 
comem mais alho de desenvolverem 

câncer de próstata é 50% menor que dos 

que quase não comem esse alimento. 


Foram examinadas as dietas de 230 
homens com câncer de próstata e de outros 
471 que não tinham a doença. 


Aqueles que comem mais de dez gramas 
de alho/dia têm menos chances de desen- 
volver a doença. 
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Versátil e com muitas ações, o alho também tem uma função impor- 
tante no controle da pressão arterial, por ser um potente inibidor da 
Angiotensina (uma enzima presente nos casos de hipertensão). 


Essa é justamente a função da Losartana, um dos medicamentos mais 
populares para controle da pressão alta, mas que, por ser um químico, 
traz inúmeros efeitos colaterais. 


Veja a lista abaixo de efeitos adversos. 


Tonturas 
Cansaço excessivo 


Vertigens... 


Um estudo realizado na Austrália mostrou que o alho teve ação 
semelhante à medicação convencional, diminuindo a pressão arterial 
(PA) em cerca de 10 mmHg sistólica e 8 mmHg diastólica. 


Ainda, o alho reduz a força de contração do coração, controla as 
taxas de triglicerídeos e de colesterol, reduzindo também o risco de 
arteriosclerose. 


Isso significa que o alho pode aumentar suas chances de ter um 
coração sadio por toda a vida, além de controlar sua pressão arterial. 


MELHOR FORMA DE CONSUMIR: 


Esse remédio natural é bem antigo e você já deve ter visto alguém da 
família ingerindo um dente de alho com um copo d'água pela manhã. 
Saiba que eles estavam quase certos. 


A alicina é melhor aproveitada com o alho cru, mas, para que ele libere 
suas propriedades curativas, é necessário que ele seja macerado. 


Você pode consumi-lo puro de manhã, com uma pequena colher de 
limão ou incluí-lo cru em suas saladas. 


41 


42 


Vocé também pode consumir a água de alho durante o dia. 


Para isso, descasque e corte trés dentes de alho médios e os coloque 
dentro de uma garrafa d'água de 500 ml. Ao fim dos 500 ml, preencha 
a garrafa com água novamente. 


Ao fim do dia, descarte os dentes de alho ou use-os no cozi- 
mento de alimentos, porém nao é indicado que ele seja reaproveitado 
no esquema de “remédio natural” porque ele perde as propriedades 
anti-hipertensivas. 


Por isso, no dia seguinte, eu indico que vocé repita tudo com novos 
dentes de alho. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Allium sativum 


Para que serve: Antifúngico, an- 
tibiótico e atua no controle da | 
pressáo arterial. 


Modo de usar: Pode ser consumido 
cru, colocado na água do cozimento | 
de alimentos ou ingerido com 

agua. 


Veja receita: 

Descascar e.cortar trés dentes de 
alho médios e colocá-los dentro de alho ou usar no cozimento 
de uma garrafa d'água de 500 ml. de alimentos. No dia seguinte, 
Ao fim dos 500 ml, preencher repetir tudo com novos dentes 
a garrafa com agua novamente. de alho. 

Ao fim do dia, descartar os dentes 


A: VERA 
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A planta que vamos abordar agora é táo popular quanto controversa. 


A aloe vera, muito conhecida como babosa, tem efeitos comprovados 
para gastrite, diabetes, infecções e até para o câncer. 


Porém, ela apresenta toxicidade importante em doses moderadas e 
pelo uso prolongado e interno, claro. 


Dentre os riscos, exagerar na dose, como tomar mais de um suco por 
dia, pode prejudicar o fígado ou trazer outros sintomas como diarreias, 
vómitos e cansaço excessivo. 


Isso significa que você não poderá usá-la? 
Naaaaaaao. 


Mas que vocé deve seguir a risca as doses recomendadas e observar 
as possíveis reações no seu organismo a partir do primeiro dia de uso. 


Se usada corretamente, a babosa por fazer muitas coisas pela sua 
saúde e até a indústria farmacéutica já sabe disso, incluindo a aloe vera 
em muitas de suas composições. 


Antes de pensar em testar o uso desta substância já manipula- 
da pela indústria, é aconselhável que você procure marcas confiáveis 
do mercado brasileiro e que estejam devidamente aprovadas para a 
ingestão pelos órgãos responsáveis. 


Agora vamos ao que diz a ciência. 


Em caso de gastrites e úlceras, a Aloe Vera tem uma ação anti-infla- 
matória e cicatrizante da parede do estómago. 


No caso de refluxo esofágico, a babosa também teve um uso bastan- 
te eficiente. 


Um estudo iraniano, publicado em 2015 no Journal of Traditional 
Chinese Medicine, analisou o efeito do Aloe vera, de um tradicional prazol 
e de uma outra medicação comumente utilizada nestes casos. 


Foram selecionados 79 indivíduos que apresentavam sintomas de 
refluxo gastroesofágico. Eles foram divididos randomicamente em três 
grupos e analisados por quatro semanas. 


Os cientistas puderam observar que o Aloe vera apresenta efeitos 
positivos no refluxo, ajudando a reduzir os sintomas de desconforto 
dessa condição, como regurgitação, queimação e até náusea. 


É interessante porque o extrato de Aloe vera tem o potencial de 
tamponar e alcalinizar o estômago temporariamente, sem afetar a 
produção ácida diária. 


As recomendações são do consumo de 30 mL do xarope de Aloe vera 
ἃ noite, próximo à hora de dormir. 


ALOE VERA NO DIABETES 


E nao é só para o estómago que essa planta se mostrou fantástica. 
Em diversos estudos, a aloe vera é apontada como eficaz para controle 
da glicemia. 


Veja este por exemplo realizado na Índia, que mostrou que o suco de 


babosa em pacientes diabéticos reduziu e controlou os niveis glicémi- 
cos e os triglicerídeos. 


Neste estudo foi usada uma colher de sobremesa de babosa (gel 
extraído direto da planta) duas vezes ao dia pelo prazo de duas semanas. 


Já num estudo mexicano, mulheres com sindrome metabólica que 
tomaram o suco por quatro semanas tiveram o índice glicêmico contro- 
lado com muita eficiência. 


A PLANTA TAMBÉM TEM AÇÃO BACTERICIDA, VIRUCIDA 
E FUNGICIDA 


Ela tem uma ação de combate ao norovírus, que geralmente é encon- 
trado em vegetais mal higienizados, que podem causar gastroenterite, 
uma infecção no estômago muito forte, que pode levar à hemorragia. 


Pesquisadores da Coreia do Sul colocaram esse vírus em contato com 
o extrato de aloe vera, que foi capaz de neutralizar a ação do vírus. 


Por isso, pode-se fazer o uso desta planta sobre alimentos que ainda 
serão lavados. 


Por essas ações contra agentes externos se dá a fama da babosa 
também sobre a pele, no combate de micoses e frieiras. E até sobre os 
dentes, podendo ser utilizada como enxaguante bucal. 


BABOSA CONTRA O CÁNCER 


Já esclarecemos os cuidados que se deve ter com o uso da babosa, mas 
é inegável também seu potencial antitumoral, podendo inibir varios 
tipos de cáncer. 


Em um estudo realizado no Egito, a Aloe Vera foi capaz de combater 
células de carcinoma hepatocelular, que ataca o fígado, ao provocar a 
apoptose (suicidio) dessas células doentes. 


Já pesquisadores de Taiwan sugerem que que a emodina, substância anti- 
cáncer presente no Aloe vera, representa um novo candidato a fármaco 
quimioterapéutico para o tratamento do carcinoma gástrico humano. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Aloe vera 


Para que serve: Gastrite, 
refluxo, diabetes, infecções 
e câncer. 


Modo de usar: No uso do gel in 
natura em sucos, recomenda-se 
não ultrapassar os 20 ml. diá- 
rios, o que equivale a um peda- 
ço pequeno da folha da babosa. 


Não exagere e observe os possi- 
— veis efeitos colaterais. 


O uso deve ser interrompido se 
: houver qualquer desconforto ou 
sintomas como náusea, vômitos 
e diarreia. 
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A ROEIRA - SALSA 


Ela é nativa dos Andes, mas muito popular na arborizacáo urbana de 
diversas cidades brasileiras. 


Essa é a aroeira-salsa. É bastante provável que você já tenha se depa- 
rado com alguma delas sem se dar conta de todos os seus poderes. 


Trata-se de uma importante integrante da nossa enciclopédia, que 
tem como nome científico Schinus molle. 


Essa árvore pode chegar a 15 metros de altura, sua folhagem se asse- 
melha a um Chorão e seus pequenos frutos são vermelhos e brilhantes. 


É uma espécie que agrada os olhos, mas também carrega proprie- 
dades medicinais importantantes, principalmente contra depressão, 
hipertensão e inflamações. 


A Universidade Federal de Santa Catarina testou a Aroeira Salsa como 
antidepressivo chegou à conclusão: 


Os efeitos da Aroeira-salsa são muito 
semelhantes com o da Huoxetina. 


49 


Só que na conta desse medicamento sintético popu- 
larmente vendido estáo mais de 15 efeitos colaterais 
considerados comuns. 


Entre eles: 


Nervosismo; 
Irritabilidade; 
Agitacao; 

Insônia;e Ansiedade. 


Não é estranho que um remédio criado para 
tratar sua depressão possa ter efeitos colaterais 
que piorem a condição? 


Pois é, e 
Além de não te causar nenhum a, 9 e 


desses efeitos, a Aroeira-salsa nao 
causa dependéncia e ainda pode tratar 
outros problemas de saúde, como a 
pressao alta. 


Sim, a hipertensão. 


Um estudo feito na Dinamarca mostrou que o extrato a base de agua 
das folhas inibiu 75% da Enzima Conversora de Angiotensina (ECA), que 
provoca 0 enrijecimento das artérias. 


O extrato à base de álcool causou redução de 61% da rigidez. 


Os poderes anti-inflamatórios da planta também foram testados em 
um estudo realizado na Espanha. 


Neste caso, a planta foi capaz de inibir em até 66% uma inflamação 
e inchaço em edema de camundongos testados. 
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Diante dessa tripla ação contra depressão, pressão alta e inchaço, 


imagino o seu interesse em usar a planta, certo? 


Recomendação de uso: 1 colher de sopa de folhas picadas 


para cada xícara de água. 


É sempre bom lembrar que as plantas também podem ter interferén- 
cias nos medicamentos usados e é importante partilhar com o profis- 
sional de saúde que te acompanha a vontade de usá-la. 


Não há nenhum alerta sobre a toxicidade, mas o ideal é não ultrapas- 


sar duas xícaras. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Schinus molle 


Para que serve: Antidepressi- 
vo, Controle da pressão arte- 
rial e inflamações. 


Modo de usar: Utilizar uma co- 
lher de sobremesa de planta pi- 
cada para cada xícara de água. 
Tomar até três xícaras ao dia. 


Cuidados: A planta apresen- 
ta baixa toxicidade. Algumas 
pessoas podem apresentar irri- 
tação na pele com doses muito 
altas. Por isso, recomenda-se 
testar o extrato em partes sen- 
síveis da pele antes do uso. 


Nos padrões hematológicos, hou- 
ve leve alteração nos glóbulos 
brancos. Não se verificou preju- 
izo aos órgãos internos. 
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A ROEIRA - VERMELHA 


A pimenta que vai acabar com a azia e as úlceras 


Pelo Brasil todo, ela leva muitos nomes: aroeira mansa, aroeira da 
praia... mas o mais popular dele é aroeira vermelha. 


Já na "identidade científica” o batismo é Schinus terebinthifolia. 


Essa bela árvore cresce nas áreas de Mata Atlántica em todo o Brasil 
e pode chegar a 10 metros de altura, mas é possivel encontrar exem- 
plares menores. 


Seus frutos sao a famosa Pimenta Rosa, muito usada atualmente na 
alta gastronomia e nos restaurantes mais conceituados. 


A aroeira vermelha também é muito usada popularmente para lavar 
feridas, tratar infecções vaginais e controlar hemorragias uterinas. 


Sim, ela é boa para tudo isso, mas os feitos mais contundentes são 
para o refluxo. 


O refluxo, se você tem, sabe do que eu estou falando. 
Trata-se de uma condição que deixa um rastro de destruição. 


Os sinais mais comuns são regurgitação depois de comer, náusea, 
azia, dor, má digestão e feridas do estômago até a boca. 


Quando você chega ao médico, ele não tem dúvidas, puxa a caneta e 
te prescreve um omeprazol - ou qualquer outro remédio dessa familia, 
chamado de inibidor da bomba de prótons. 
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Conversando com pessoas que usam esse tipo de medicamento há 
muitos anos, eu entendi por que o omeprazol é táo procurado. 


Além de ter um preco acessível, ele proporciona uma espécie de 
“alívio imediato”, 


A sensação é de que ele tira todos os sintomas com a mão. 
Em 15 minutos, a dor, a queimação, o desconforto... Tudo vai embora. 


Eu entendo tudo isso, mas, quando você compreende o mecanis- 
mo de ação do refluxo e do omeprazol, fica evidente a necessidade de 
buscar uma solução mais segura. 


E na natureza, saiba, há plantas medicinais capazes de oferecer o 
mesmo alívio, com a mesma rapidez e sem os efeitos colaterais. 


A verdade é que os medicamentos dessa classe deveriam ser usados 
por apenas oito semanas. No máximo! 


E o que mais eu assisto e vejo são usuários crônicos dessa droga, que 
superam anos e anos de utilização. 


E é nesse contexto que entra os poderes da aroeira. 


Um estudo realizado em parceria das Universidades Federais de São 
Paulo e Recife comparou a planta com o omeprazol. 


Na comparação, verificou-se que a proporção de pacientes tratados 
com aroeira, que relatou redução na sensação de náusea, azia e dor 
epigástrica, foi 120 vezes maior do que os tratados com omeprazol. 


Quanto à intensidade da gastrite, verificou-se que 64,3% dos pacien- 
tes tratados com aroeira, apresentaram significativa melhora, sendo 
esse percentual 2,3 vezes maior do que os dos tratados com omeprazol. 


Ou seja, a planta não só vai tirar o incômodo, a dor e a azia com a 
mão, mas também vai proporcionar outros efeitos terapêuticos graças 
a seus poderes: 


E 


Anti-inflamatório; 


[| 


= Antibacteriano; e 


fal 


= Cicatrizante. 


Para o cha, vocé vai utilizar uma colher da planta picada para cada 
xicara de agua. 


Ferva a agua, jogue-a sobre as folhas e espere esfriar. Vocé pode 
tomar até trés xicaras de cha por dia. 


Para um efeito ainda mais poderoso, vocé pode combinar a aroeira 
vermelha com espinheira-santa e erva-baleeira. 


A planta pode causar processos alérgicos na mucosa de pessoas sensi- 
veis a seus principios ativos, por esse motivo, é sempre recomendado 
testar uma pequena quantidade das preparações antes de seu uso. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Schinus 
terebinthifolia 


im 


Para que serve: Gastrite, 
dor, azia, refluxo. 


Modo de usar: Utilize uma co- 
lher da planta picada para cada 
xícara de água. 

Ferva a água, jogue-a sobre as 
folhas e espere esfriar. Você 
pode tomar até três xícaras de 
chá por dia. 


Cuidados: A planta pode causar 
processos alérgicos na mucosa motivo é sempre recomendado tes- 
de pessoas sensíveis a seus tar uma pequena quantidade das 
princípios ativos, por este preparações antes de seu uso. 
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A. 


Arbusto muito comum em regiões de 
mata atlántica, o assa-peixe ja é usado 
por índios e por outras comunidades há 
muitos e muitos anos. 


Pedra nos rins, problemas digesti- 
vos, problemas respiratórios. A aplica- 
Gao popular desta planta é vasta. Seu 
nome científico é Vernonia polyanthes. 


A ciência veio atrás e também 
comprovou os resultados no controle da 
pressão arterial, gastrite e inflamações. 


No tratamento da hipertensão, verifi- 
ca-se sua eficácia por duas ações: 


Relaxamento dos vasos sanguíneos fazendo com que o 
sangue percorra sem sofrer tanta pressão; e 


Aumento da produção de urina com aumento da excreção 
de sódio, também contribuindo para o controle da pressão. 


Segundo estudo realizado pela Unicamp (Universidade Estadual de 
Campinas), seu efeito sobre a pressão arterial foi notado em apenas 7 dias. 


Ainda outra pesquisa identificou uma ação inibidora de ECA (Enzima 
Conversora de Angiotensina), o que também foi positivo na redução da 
hipertensão arterial. 


Um ponto de atenção é que a planta deve ser evitada por mulheres 
grávidas. Outro é que, em doses muito elevadas, pode causar irritação 
do fígado. 


Essa planta, que pode chegar a 2 metros de altura e possui flores 
brancas arroxeadas, também carrega uma ação anti-inflamatória 
bastante satisfatória. 
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COMECANDO PELO ESTÓMAGO 


Por ter uma substáncia chamada lupeol, ela foi capaz de inibir em até 
90% a formação de úlceras gástricas, segundo um estudo realizado 
pela Unicamp. 


Além disso, ela contém a inflamação do estómago de maneira geral 
e tem ação analgésica, o que pode amenizar os desconfortos gerados 
pela gastrite e pelo refluxo. 


Esse poder anti-inflamatório pode ser usado também para outras 
condições, como artrite, dores musculares, inflamações na pele, 
dermatite de contato, eczema. 


As folhas são amargas, logo seu chá também será amargo, mas sua 
toxicidade é baixa e ela só não deve ser utilizada por mulheres grávidas. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Vernonia 
polyanthes 


Para que serve: Controle da 
pressão arterial, gastrite e 
inflamações. 


Modo de usar: 1 colher de sopa 
de folhas picadas para cada xí- 
cara de água. Utilizar folhas e 
raiz para a infusão de chá. Até 
três xícaras de chá por dia. 
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A ashwagandha é uma erva 
medicinal utilizada há mais de 6 
mil anos. Vale dizer que também 
é conhecida como ginseng indiano 
e outros nomes curiosos. 


Pesquisas evidenciam que 
a raiz da planta ashwagan- 
dha, parte mais comu- 
mente utilizada em 
suplementos, pode 
ajudar o organismo de 
diversas formas. 


Ela confere proteção ao sistema imunológico; tem efeito positivo no 
tempo de aprendizagem, memória e reação; é útil para hipertensão, 
artrite e diabetes; auxilia na libido; entre outros. 


Um dos países mais entusiastas de seu uso é a Índia. Lá, inclusive, a 
ashwagandha é conhecida como a "força do garanhão”. 


Isso porque, além de ajudar na modulação do estresse, ela contribui 
para o aumento da produção de desidroepiandrosterona, facilitando o 
correto uso da testosterona em seu corpo. 


Um estudo com homens entre 21 e 40 anos de idade que relatavam 
problemas de ejaculação precoce foi feito por 60 dias. 


No acompanhamento, 41 homens receberam suplementação com 
ashwagandha e foram aplicados questionários internacionais de 
função sexual. 


Depois do período de testes, os homens relataram melhora de 
14,01% da função erétil (dentro dos chamados escores dos índices 
internacionais). 
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Há também evidéncias de que a ashwagandha é eficaz no tratamen- 
to de ansiedade e depressao. 


Em um estudo controlado de 12 semanas, 87 participantes com 
ansiedade receberam 300 mg de ashwagandha (extrato em cápsulas) 
duas vezes por dia ou duas pastilhas do placebo duas vezes por dia. 


O grupo tratado com ashwagandha relatou melhora muito maior na 
ansiedade, bem como no foco, na redução do estresse e na diminuição 
da fadiga do que o grupo placebo. 


O outro grande benefício da ashwagandha é que não há reações 
adversas, levando-a em comparação com medicamentos antidepres- 
sivos e antiansiedade que podem ter efeitos colaterais terríveis. 


Outra característica dessa erva tão comum na medicina Ayurveda é 
que ela é adaptógena. 


Ou seja, tem a função de reequilibrar o organismo e normalizar os 
níveis de cortisol de uma maneira totalmente integrada e natural. 


Funciona mais ou menos assim: 


O cortisol é também conhecido como hormônio do estresse - mas 
isso não significa que ele é todo ruim. 


Quando o cortisol está em alta, você fica animado, com ímpeto para ir 
à luta e buscar os seus objetivos. 


Já quando os níveis de cortisol baixam, você é invadido por uma 
vontade imensa de descansar, de se recolher. 


O ideal é ter o cortisol mais ou menos alto ao longo do dia e em níveis 
mais baixos à noite, certo? 


Porém, grande parte das pessoas não está com esse ciclo funcionando 
de forma harmoniosa, o que dá uma espécie de pane no relógio biológico. 


Sabe a fadiga diurna e a insônia como companheira da madrugada? 
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Isso pode ser fruto do cortisol desequilibrado. 


É aí que a nossa erva do garanháo entra em cena, contribuindo para 
deixar tudo em perfeito equilibrio. 


Essa “inteligência vegetal” é uma das coisas mais bonitas que existe, 
porque, se o seu problema é falta, a planta contribui para suprir a carência. 


Já se o seu desequilíbrio é pelo excesso, a ashwagandha vai atuar na 
diminuição do cortisol. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Withania 
somnifera 


Para que serve: estresse 
e libido. 


Modo de usar: Apesar de ser uma 
planta e ter na raiz a ofer- 
ta mais poderosa de nutrientes 
terapêuticos, a forma mais 
comum de uso é pelo extrato seco 
em cápsulas. 


Você pode também manipulá-la de 
acordo com a dosagem recomenda- 
da pelo profissional de saúde 
que te acompanha. 
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LETRA 


BATATA DOCE 
BELDROEGA 
BETERRABA 


B ATATA-DOCE 


É a quarta hortalica mais consumida no Brasil 
e, aposto com vocé, a maioria das pessoas 
nao conhece os poderes terapéuticos da 
batata doce. 


Originária das Américas Central 
e do Sul, seu nome científico 
é Ipomea batatas. 


Por ser um carboidrato 
de baixo índice glicémico, 
ficou ainda mais popular 
para ser usado no preparo de 
refeições de pessoas que preci- 
sam vencer doencas metabólicas, como 
diabetes e obesidade. 


Mas talvez seja a sua funcáo cicatrizante uma das mais estu- 
dadas pelas pesquisas no apoio de doenças como refluxo e gastrite. 


Um estudo realizado em Mumbai, na Índia, mostrou que a batata-doce 
teve um efeito protetor do estómago em ratos com úlcera gástrica. 


E isso aconteceu após sete dias de tratamento. 


A cicatrização das úlceras se dá pela grande quantidade de antioxi- 
dantes presentes na batata-doce. Já foi provado por muitos estudos 
científicos que os antioxidantes tém propriedades curativas de úlceras. 


Outro estudo, realizado pela Universidade Federal de Minas Gerais, 
também atestou o poder cicatrizante de úlceras usando a farinha da 
batata-doce. 


A melhor forma terapéutica de consumir a batata-doce, quando o 
foco é o refluxo e a queimação, é por meio do suco. 
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Os estudos das plantas medicinais e da fitoterapia mostram que 
alguns ingredientes podem potencializar o efeito da batata, tanto para 
o alívio da queimação, quanto para a cicatrização. 


Caso tenha interesse, segue a receita. 


- Ingredientes: 
= ⁄ xícara de batata-doce crua picada; 


= 1 folha de couve picada; 


. 1 colher de sobremesa de gengibre 
picado; e 


. 7 xícara de maçã picada. 


Modo de preparo: 
= Coloque todos os ingredientes no 
liquidificador com 300 ml de água; 
a E | = Bata até que todas as partes estejam 
: líquidas; e 


| . Coe numa peneira comum e tome o 
suco imediatamente. 


= pa 


Esse suco deve ser tomado uma ou duas vezes ao dia de preferência 
antes do café da manhã e antes do almoço. 


Caso você sofra de refluxo noturno, sugiro o uso do suco 20 minutos 
antes de se deitar, substituindo uma das doses sugeridas anteriormente. 
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HIPERTENSOS, ATENÇÃO AO GENGIBRE: 


Em caso de hipertensão muito descontrolada, o gengibre pode causar 
pequena elevação na pressão arterial. Todavia, o uso do agrião e do 
abacaxi podem evitar esse efeito. 


De qualquer forma, a pessoa deve se avaliar durante o tratamento 
com o suco e, caso verifique qualquer alteração na pressão arterial, 
deve retirar o gengibre da receita. 


A estratégia do suco de batata-doce pode ser eficiente até como uma 
ferramenta de desmame dos medicamentos do tipo omeprazol e da 
classe dos inibidores da bomba de prótons. 


Digo isso porque o Omeprazol é provavelmente o medicamento mais 
indicado para quem tem refluxo e convive com sensações como regur- 
gitação, tosse seca e náusea após a refeição. 


Atualmente, essa classe de remédios químicos figura na lista da 
Anvisa dos medicamentos mais vendidos, de acordo com o levanta- 
mento do ano de 2017. 


Por um ano, a venda desses medicamentos movimenta entre R$ 25 
e R$ 50 milhões. 


Os efeitos colaterais creditados a essa droga não são poucos. 


Em uma análise observacional da Universidade de Hong Kong e da 
Universidade College London, na Inglaterra, 63.000 adultos foram divi- 
didos, estudados durante 12 anos e separados em dois grupos. 


O primeiro tomou um medicamento da família “prazol”. O segundo, não. 


Os resultados mostram que, após um ano de uso de um medicamen- 
to como Omeprazol, Pantoprazol ou lansoprazol, a probabilidade de o 
paciente desenvolver câncer de estômago aumentou cinco vezes. 


Já depois de três ou mais anos de uso contínuo, o risco se amplia para 
oito vezes. 
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Além disso, também é importante alertar que pessoas com refluxo 
estáo mais propensas a ter pneumonia, já que parte das bactérias do 
estómago vão para o esófago e podem atingir também os pulmões. 


Mas um estudo nos Estados Unidos mostrou que a familia dos prazóis 
pode dar um empurráozinho para a pneumonia surgir. 


Os indivíduos submetidos ao estudo foram aqueles com mais de 18 
anos que ficaram internados por mais de trés dias. 


Um total de 63.878 admiss0es foram realizadas no período e 2.219 
pneumonias hospitalares identificadas no período. Destes, 52% dos 
pacientes receberam doses de prazóis. 


Não seria Ótimo encontrar um “remédio natural” que possa, caso você 
tenha aval do seu médico, substituir essa medicação tão problemática? 


Nunca interrompa um tratamento por conta própria. Mas é 
essencial que você conheça as alternativas que a farmácia da 
natureza te apresenta. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Ipomoea 
batatas 


Para que serve: Tratamento de 
gastrite e refluxo. 


Modo de usar: Para ter efei- 
to protetor do estômago, a ba- 
tata-doce deve ser consumida 
crua e batida com água, como 
suco mesmo. 
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B ELDROEGA 
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Pode uma erva daninha ser um bom remédio para a sua saúde? 


Pode. 


A medicina tradicional e desatualizada ainda pensa que elas sáo 
uma praga. 


Plantas que não têm o menor valor, que nao passam daquele “mato” 
que continua nos canteiros servindo como “banheiro de cachorros”. 


Um grande equívoco. 


Os estudos que se dedicam a analisar os efeitos da beldroega (cienti- 
ficamente chamada de Portulaca oleracea), entretanto, encontram nela 
diversas propriedades terapéuticas e nutricionais importantes para o 
consumo humano. 


Tudo isso porque a planta reúne os principais nutrientes que equili- 
bram o seu organismo, como magnésio, cálcio e potássio. 


Além disso, ela é rica em ácido alfalinolénico (ALA), um dos compo- 
nentes importantes de Omega 3. 


A concentração dessa substância na beldroega é a maior dentre todos 
os vegetais de folhas verdes, conforme nosso levantamento na Tabela 
Brasileira de Composição de Alimentos (TACO), da Unicamp. 


E, sendo rica nessa substância importante para a saúde cardiovas- 
cular, a beldroega contém ainda em suas folhas e sementes minerais 
extremamente protetores, como magnésio e manganês. 


Uma pesquisa publicada no Journal of Research in Medical Sciences que 
testou o uso de sementes de beldroega em pacientes diabéticos iden- 
tificou que seu consumo diminuiu a pressao sistólica e diastólica. 


Outro estudo realizado também com indivíduos com diabetes tipo 2 
mostrou que o uso da semente da planta é benéfico para a reducáo de 
hipoglicemia, triglicérides e resisténcia insulínica. 


Um benefício em combo que ganha ainda mais destaque quando 
comparado aos terríveis efeitos colaterais que estáo na esteira dos 
medicamentos tradicionais para o combate a pressao alta. 


Veja, esta no American Journal of Cardiology: avaliação com 94 mil 
pessoas comprovam que os betabloqueadores aumentam em 22% o 
risco de você ser diabético. 


Segundo a medicina chinesa, a beldroega é chamada de “vegetal para 
a vida longa”, uma vez que — além de tudo — é rica em noradrenalina, 
o composto ideal para o relaxamento, que ameniza o estresse e ainda 
deixa o seu coração robusto. 


NA PRÁTICA 


Existem diversas maneiras de utilizar 
essa planta no seu dia a dia. 


Como muitas outras folhas, ela 
pode ser ingerida em forma de cha. 
E a nossa indicação é que você 
consuma a bebida todos os dias. 


Anote duas receitas que são verda- 
deiros "remédios naturais” 
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CHÁ DE BELDROEGA 


= 100g de beldroega; 
1| de agua. 


Modo de Fazer o 

Espere as folhas ferverem por 10 minutos. Desligue o fogo e deixe a 
mistura tampada por mais 10 minutos. Coe o líquido e beba de três 
a quatro xícaras por dia. (É importante ressaltar que esse chá não 
pode substituir nenhum medicamento.) 


Outra opção é introduzir a planta em preparações da sua rotina. 


Veja só esta receita. 


SOPA DE ABÓBORA COM BELDROEGA 


Ingredientes: 


2 xícaras de chá de beldroega picada na mão (folhas, 
talos e flores); 


m 1kg de abóbora picada do tipo desejada. Se usar a 
japonesa, não precisa descascar; 


1/2 colher de sobremesa de cúrcuma fresca ou seca; 
1/2 colher de sobremesa de gengibre fresco ralado; 
1 pimenta malagueta pequena bem picadinha; 


m Salsinha e sal a gosto. 


Modo de Fazer 

Coloque a abóbora para cozinhar até que fique macia o suficiente para 
ser batida em um mixer ou liquidificador. Em seguida coloque a beldro- 
ega, o gengibre e a cúrcuma e, por último, a pimenta e o sal. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Portulaca 
oleracea 


Para que serve: Controle da 
pressão arterial, diabetes e . 
triglicérides. 


Modo de usar: Faca o chá por 
decocção. Deixe as folhas fer- 
verem por 10 minutos. Desli- 
gue o fogo e deixe a mistura 
tampada por mais 10 minutos. 
Coe o líquido e beba de três 
a quatro xícaras por dia. 
(É importante ressaltar que 
esse chá não pode substituir 
nenhum medicamento). 
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B ETERRABA 


Presente em 10 entre 10 feiras de rua, 
a beterraba é outra planta medicinal 
incrível e com muitas funções. 


Acho importante já começarmos quebran- 
do o mito de acordo com o qual a beterraba 
não pode ser consumida por diabéticos. 


Apesar de ela ser, sim, rica em açúcares, por 
ser também cheia de fibras e pouco calórica, seu 
consumo não irá provocar um pico de glicemia, 
como acontece com os carboidratos simples e 
o açúcar. 


Seu uso é recomendado inclusive pela 
Sociedade Brasileira de Diabetes. 


Além de ajudar você a obter substâncias 
importantes para a saúde, como ferro, cobre, 
potássio e manganês, ela é rica em um único 
nutriente que pode ajudar: 


m Na ereção; 
m Na menopausa; 
= e ainda no controle da pressão arterial. 


Você pode nunca ter ouvido falar do óxido nítrico, mas ele já foi reco- 
nhecido pela ciência como a “molécula do ano” e foi tema do Nobel, a 
mais nobre nomeação da Medicina. 
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O óxido nítrico tem um impressionante poder vasodilatador e é muito 
presente na beterraba. 


Isso significa que, quando atua no nosso organismo, os nossos vasos 
sanguíneos têm a correta expansão, o que permite que o nosso sangue 
“percorra” as nossas veias normalmente. 


E isso acontece com todas as veias do nosso corpo. Todas mesmo. 


Se estimulado, ele tem o poder de extinguir a hipertensão e todos os 
riscos relacionados à doença. 


E veja como o óxido nítrico tem impacto na pressão arterial de acordo 
com este estudo publicado no The Journal Clinical of Hypertension. 

Pesquisadores fizeram um teste duplo-cego e compararam o óxido 
nítrico com o placebo em dois grupos de 30 pacientes hipertensos. 

Pasme. 

Em apenas 20 minutos, o grupo que recebeu óxido nítrico diminuiu 


em 4 mm Hg a pressão sistólica e 5 mm HG na diastólica. 
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Mas, além de baixar naturalmente a pressão arterial, o óxido nítrico 
apresenta um efeito colateral curioso: ele aumenta a poténcia e a libido. 


Por ser um vasodilatador produzido pelo nosso organismo, ativado 
por alguns nutrientes, eu o chamo de "viagra natural”. 


Assim como a pílula azul, o óxido nítrico promove a dilatação dos 
vasos sanguíneos e aumenta a circulação sanguinea do pênis. 


Só que nossa molécula promove essas reações de forma saudável, 
sem os riscos do viagra. 


E na menopausa? Por proporcionar uma excreção do óxido nítrico de 
uma maneira saudável, essa molécula também pode amenizar muito 
os calorões sentidos nessa fase da vida. 


Este suco mágico é bem fácil de preparar, você vai precisar apenas de: 


De 2 a 3 fatias de beterraba crua; 
Suco da metade de 1 limão; 


Modo de fazer: 
Bata todos os ingredientes no liquidifica- 
dor com 150 ml de água e beba sem qual- 
quer tipo de açúcar (se preferir, algumas 
gotas do adoçante stevia estão liberadas). 
Não coe o suco. 


Fi 
r 
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FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Beta vulgaris 
rubra 


Para que serve: pressáo alta, 
erecáo e menopausa. 


Modo de usar: Na forma de suco. 


Ingredientes: 
* De 2 a 3 fatias de beterraba 
crua; 
* Suco da metade de 1 limão; 


Modo de fazer: 

Bata todos os ingredientes no 
liquidificador com 150 ml de 
água e beba sem qualquer tipo 
de açúcar (se preferir, algumas 
gotas do adoçante stevia estão 
liberadas). Não coe o suco. 


LETRA 


CAFÉ 

CALÉNDULA 
CAMOMILA 
CANELA DE VELHO 
CANNABIS 
CARDO-MARIANO 
CARQUEJA 


CAVALINHA 
CHÁ VERDE 
CHAPÉU-DE-COURO 
COLÓNIA 
CORDAO-DE-FRADE 
CRAVO 

CÚRCUMA 
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Vocé ficará entusiasmado em saber que que na segunda bebida mais 
consumida no mundo todo há uma poderosa substáncia para beneficiar 
o cérebro. 


Isso mesmo. O café (Coffea arabica) 


Ele saiu da Etiópia para conquistar os cinco continentes e é o compa- 
nheiro das manhas e das tardes de 80% dos brasileiros. 


Sua ação é medicinal, sim. 
Veja o porquê. 


O café é um grande estimulante do neurotransmissor chamado 
dopamina. 


A dopamina serve para ligar uma célula à outra. 


Além de nos dar entusiasmo, força e disposição, ela também é 
responsável por controlar os movimentos voluntários do corpo. 


Quando está ausente de forma crônica, como na pessoa que 
tem Parkinson, acontecem os espasmos involuntários e a rigidez 
dos músculos. 
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Pois bem. 


O café — quando consumido da forma correta — tem o poder de te 
inundar de dopamina. 


Um estudo realizado pela Escola Paulista de Medicina mostrou que 
as doses de café terapéutico trouxeram resultados em 45 dias. 


Para chegar aos resultados, os pesquisadores avaliaram ratos cata- 
tónicos, ou seja, que estavam em estado imóvel. 


E olha só o poder da planta medicinal. 


A cafeína natural utilizada foi capaz de bloquear o efeito até mesmo 
do medicamento que havia deixado os animais em estado “vegetati- 
vo”. Mais um indício da força da planta medicinal quando comparada 
ao químico. 


Outro estudo realizado por universidades dos Estados Unidos, 
Áustria e Alemanha também confirmou o aumento da dopamina após 
consumo de cafeína. 


O café tem outros benefícios para o cérebro. Diversos estudos 
comprovam uma melhora na performance cognitiva e psicomotora do 
consumidor como: 


Energia; 
Capacidade de concentração; 
Desempenho em tarefas simples; 
Vigilância auditiva; e 
Diminuição da sonolência e do cansaço. 
Além disso, o café é diurético. Se você não ultrapassar a dose de cinco 
xícaras diárias, ele ainda pode te auxiliar no controle da hipertensão. 


Sempre é bom lembrar que a dopamina é a substância do cérebro 
responsável pelo prazer. 


Então, se ela estiver em dia, você também pode ter mais satisfação 
sob os lençóis. 


NÃO ARRUÍNE O PODER TERAPÊUTICO DO SEU CAFÉ 


Mas, veja, não é qualquer café, nem qualquer acompanhamento e nem 
qualquer preparo que vão fazer bem ao seu cérebro. 


Agora que você já conheceu os poderes da bebida, vou te apresentar 
qual café escolher e a melhor maneira de prepará-lo. 


Outra pesquisa realizada por um órgão da Secretaria de Estado da 
Saúde do Estado de São Paulo mostrou que 80% dos brasileiros conso- 
mem açúcar e, na maioria das vezes, o fazem para adoçar o...CAFÉ. 


O café com açúcar, no entanto, prejudica sua saúde corporale cerebral 
porque ao invés de eliminar o radicais livres, a espécie de sujeira que 
ficam entre as células, o açúcar contribui para causar mais oxidação. 


Além disso, nossas papilas gustativas são muito sensíveis a estimu- 
los. Uma vez que você adoça o café, seu paladar se acostuma com o 
doce e vai exigir cada vez mais açúcar. Nunca vai ser o suficiente. 


Mas é possível, sim, cortar o açúcar do cafezinho com as dicas a seguir 
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ESCOLHA UM CAFÉ DE QUALIDADE 


Cafés de baixa qualidade são ultratorrados para que as imperfeições 
sejam “maquiadas”. Cafés de qualidade, certificados, trazem muitos 
sabores que nao podem ser sentidos quando o adoramos. 


ESCOLHA UM CAFÉ QUE TE AGRADE 


Os cafés produzidos no Brasil e no mundo nao sao todos iguais. Por 
exemplo, o café produzido em Minas Gerais tem notas de chocolate, 
enquanto o produzido na região Mogiana, em São Paulo, é mais forte 
e intenso. Prove cafés de diferentes regiões do Brasil e do mundo e 
escolha um que combine mais com você. 


FAÇA ISSO POR UMA SEMANA 


Mesmo escolhendo um bom café, tirar o açúcar pode ser uma tarefa 
desafiadora, mas persista por pelo menos uma semana. Depois do 
quinto dia, as papilas gustativas vão se recalibrar, e a adição do açúcar 
será realmente dispensável para você. 


SUBSTITUA O AÇÚCAR 
POR CANELA 


Se, mesmo depois de tudo isso, 
você ainda achar que o café precisa 
de “graça”, coloque uma pitada de 
canela na sua xícara. 


Além de termogénica, o que 
vai acelerar seu metabolismo, a 
especiaria dará um sabor especial 
a bebida. Se vocé é hipertenso ou 
está gestante, a canela deve ser 
usada com moderacáo pois ela 
pode trazer efeitos indesejados. 


PREPARE O COADOR E A ÁGUA QUENTE 


O melhor preparo do café é por percolacáo, que nada mais é do que 
colocar a agua para esquentar no fogao e, pouco antes de ferver, jogá-la 
sobre o pó de café que está no coador de pano ou de papel. 


Nunca cozinhe o pó de café na água 


Sei que isso ainda é costume em muitas casas brasileiras, mas colocar 
o pó na água, deixar ferver e depois coar deixa o café tóxico. 


Café coado na hora é muito mais saudável e mais gostoso. 


Café deve ser evitado em casos de: 


Ansiedade aguda; 
Sensibilidade á cafeína; e 


Alguns estágios da menopausa. 


Se algum desses for o seu caso, converse com seu médico sobre 
quantidade e uso do café. 


CUIDADO COM AS CÁPSULAS DE CAFÉ 


Aquelas máquinas que tiram seu café em cápsulas viraram objeto-desejo 
para muitas pessoas. 


Muito sonham em ter uma dessas em casa, mas cuidado. 


Elas sao feitas de aluminio e plástico, que sob pressáo e calor 
podem liberar substâncias altamente tóxicas, e o primeiro órgão que 
vai sentir será o seu cérebro; 


Um estudo publicado no Journal of Alzheimer's Disease descobriu que 
são necessárias quantidades muito pequenas de alumínio para produzir 
neurotoxicidade (ingestão alimentar através de recipientes de alimentos). 
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Pequenas quantidades de alumínio se acumulam ao longo da vida, e o 
alumínio parece se acumular mais nos tecidos do cérebro. 


SUGESTAO DE DOSE: 


Capsulas manipuladas em farmacia 
Para pessoas com Parkinson — 300 mg de extrato seco de 
café verde 2 vezes ao dia 


Para prevencao — 150 mg de extrato seco de café verde 2 
vezes ao dia 


Cha (percolação) 
50 ml de trés a cinco por dia 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Coffea arabica 


Para que serve: melhor funcio- 
namento do cérebro. 


Sugestáo de dose: 

Cápsulas 

* Para pessoas com Parkinson: 
300 mg de extrato seco de 
café verde 2 vezes ao dia. 

* Para prevenção: 150 mg de 
extrato seco de café verde 2 
vezes ao dia. 


Chá (percolacáo) 
50 ml de trés a cinco por dia. 
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Também chamada de maravilha e margarida dourada, a caléndula é 
uma planta muito útil para tratar problemas de pele e também pode 
ser usada como calmante. 


A caléndula é nativa da África central e se adaptou bem ao clima brasileiro. 


O nome científico da espécie é Calendula officinalis e a parte consumi- 
da para uso interno e externo são as flores, de um amarelo bem vivo. 


O óleo de calêndula é eficiente para tratar feridas, acne, assaduras e 
ajudar no controle da psoriase. 


Ele é extraído diretamente das flores, geralmente por meio da infusão 
em um óleo carreador, como óleo de coco ou óleo de amêndoas doces. 


A calêndula também pode ser usada na forma de chá como calmante. 


Ela possui ação sedativa, o que ajuda a equilibrar o sistema nervoso 
central e vegetativo, segundo uma revisão de estudos. 


O óleo de calêndula já foi bastante estudado e possui propriedades 
antifúngicas, anti-inflamatórias e antibacterianas. 


Por isso, ele pode ser misturado em pomadas e usado para a cicatri- 
zação de feridas e até no tratamento de assaduras em bebés. 


A caléndula também pode ser usada externamente como antis- 
séptico. Além disso, o uso contínuo do óleo de caléndula pode melho- 
rar a aparéncia da pele. 


Alguns dos compostos presentes na caléndula e que lhe conferem 
tantos usos são saponinas, ácidos graxos, taninos, flavonoides, calen- 
dina e ácido salicílico. 


Os estudos consideram o uso da caléndula seguro, mesmo em doses 
mais elevadas. Porém, algumas pessoas podem apresentar alergia ás 
plantas da família Asteraceae Compositae, da qual a caléndula faz parte. 


Seu uso, sobretudo oral, náo é indicado para gestantes e lactantes. 


Pessoas com cirurgias programadas também devem suspender o 
consumo oral pelo menos duas semanas antes do procedimento, por 
conta dos efeitos sedativos da erva. 


COMO USAR 


A parte mais usada da caléndula são suas flores seca. Ela é fácil de 
encontrar em lojas de produtos naturais e a granel. 


Você pode usar as flores para fazer chá e também infusão para uso 
externo na pele. 


Também é possivel encontrar o óleo vegetal de caléndula já pronto, 
além de cremes e pomadas que levam a erva em sua composição. 


Você pode preparar um chá com 2 colheres de sopa das flores da 
calêndula para cada xícara de água. 


Ferva a água e despeje sobre as flores. 
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Deixe em infusao por 5 minutos antes de coar e beber. Se vocé tem 
insônia, beber esse cha de noite pode te ajudar. Pela manhã, por outro 
lado, ele deve ser evitado por quem tem muito sono. 


Esse mesmo cha, depois de frio, pode ser usado como infusão para 
limpeza de feridas. 


Para esses casos também é possível amassar as flores da caléndula 
em um pano limpo ou gaze e colocar por cima dos ferimentos ou acne, 
deixando a erva atuar por 30 minutos. 


A ação de combate a fungos e bactérias também pode ser usada para 
tratar dores de garganta e resfriados. 


Use o chá de caléndula morno para fazer um gargarejo durante 30 
segundos - vocé pode repeti-lo ao longo do dia, por 3 a 5 vezes. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Calendula 
officinalis 


Para que serve: Trata proble- 
mas de pele e ajuda, melhora 
da impoténcia sexual e aumento 
da libido. 


Modo de usar: Faca um chá com 
as flores da planta. Deixe a 

ὯΝ caléndula em infusáo por 5 mi- 
| nutos, coe e beba. O mesmo chá 
pode ser usado para gargarejos 
e para o tratamento externo de 


feridas e acne. Também é pos- 
sível fazer uso tópico do óleo 
vegetal de caléndula. 


C 
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De acordo com uma das biblias de saúde natural que sempre consulto, 
o Tratado de Fitofármacos e Nutracéuticos, de Jorge Alonso, a camomi- 
la é realmente um dos melhores calmantes naturais que existe. 


A sua fama trazida com os nossos ancestrais tem fundamento científico. 


O efeito ansiolítico que a camomila (Matricaria chamomilla) tem está 
relacionado com o flavonoide presente na planta, a apigenina. 


A apigenina é capaz de se ligar a receptores cerebrais de maneira 
bastante similar aos benzodiazepínicos, mas, é claro, sem os efeitos 
colaterais dos medicamentos. 


Portanto, a apigenina, a substáncia espetacular da camomila, provoca 
uma “calma” bem mais suave e saudável que os diazepans da vida. 


Essa ação é muito interessante, pois é capaz de diminuir a ansiedade 
sem provocar depressão do sistema nervoso central. 


Um comité formado por pesquisadores de universidades do Ira, 
Portugal, Estados Unidos, Espanha, Italia e Polónia avaliou as poten- 
cialidades da apigenina em diversos estudos. 


Dentre as pesquisas abordadas pelo comité, estava uma com pessoas 
diagnosticadas com transtorno de ansiedade generalizada. 


As pessoas foram submetidas a um tratamento de 26 semanas. 
Metade recebeu a substáncia da camomila. O outro grupo, nao - apenas 
placebo (pilulas de mentirinha). 


Naqueles que receberam camomila como tratamento foram 


registradas a redução do transtorno de ansiedade, a redução do peso 
corporal e ainda a normalizacáo da pressao arterial. 


Outro estudo, este da Universidade da Pensilvánia, apontou que O 
extrato de camomila pode ter atividade antidepressiva clinicamente 
significativa, que ocorre além da atividade antiansiedade já observada 
da planta. 


Mais um estudo, da Universidade da Pensilvánia, apontou que o uso 
de extrato de camomila por seis semanas produziu uma redução clini- 
camente dos sintomas de transtorno de ansiedade generalizada. 


Os resultados foram semelhantes e comparáveis a terapia medica- 
mentosa ansiolítica convencional, mas sem seus eventos adversos. 


Os efeitos promissores da camomila levaram, inclusive, pesquisado- 
res de Ohio a estabelecer o seguinte titulo a nossa planta... 


Camomila: um remédio 
herbal do passado 
com futuro brilhante 


O que vocé está esperando? 


O mundo todo está falando para 
vocé tomar chá de camomila. 


O chá de camomila é táo simples 
de se fazer e seguro que eu nem 
precisava te deixar a receita aqui, 
mas tenho uma dica: prefira sempre 
a planta seca ou fresca aos chás de 
saquinho (eles também náo sáo táo 
amigos da sua sexualidade). 
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Compre camomila de um fornecedor confiável por conta dos riscos 
de fungos em locais em que a planta náo é seguramente armazenada. 


A cada preparo, coloque 200 ml filtrada para ferver. 


Assim que a agua começar a borbulhar, coloque uma colher de sopa 
de camomila e tampe o recipiente por cinco minutos para abafar a 
mistura. Depois disso coe e beba em seguida. 


Vocé pode comecar hoje mesmo a beber uma xícara de chá meia hora 
antes de dormir e amanha pode ampliar para uma xicara a tarde e uma 
xícara à noite. 


Se você deseja usar o extrato de camomila, fale com o seu médico 
sobre a melhor dosagem para o seu caso. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Matricaria 
chamomilla 


Para que serve: controle da an- 
siedade. 


Modo de usar: uma colher de sopa 
para cada xícara de água. Fazer 
o chá por infusão (Coloque a 
água fervente sobre as folhas 
do chá, espere esfriar e beba). 
Tomar até três xícaras ao dia. 


C ANELA DE VELHO 
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Para este capitulo, escolhi uma poderosa aliada contra as dores nas 
articulações: a canela de velho, cujo nome científico é Miconia albicans. 


Estudos fitoquímicos demonstraram que a canela de velho é rica em 
duas substâncias, o ácido ursólico e o ácido oleanólico, que têm uma 
potente atividade anti-inflamatória e analgésica. 


Um estudo realizado pela Universidade de Franca constatou que o 
ácido ursólico da canela de velho teve um efeito semelhante ao ácido 
acetilsalicílico, a famosa aspirina. 


Isso mesmo que você acabou de ler! 


A diferença é que o ácido acetilsalicílico tem como possíveis efeitos 
colaterais: distúrbios do sistema nervoso central, erosão dentária, 
hemorragia, úlceras, entre outros. 


Já a planta tem, além do poder anti-inflamatório e analgésico, efeito 
protetor do estómago, do fígado e dos rins. 


Imagine ter de volta a mobilidade, a capacidade de subir escadas, de 
dirigir, de trabalhar, de fazer exercicios e de se divertir. 


Essa planta pode contribuir para esse resultado. Uma dor que antes 
era incapacitante, hoje pode ser completamente controlada. 


Os ácidos ursólicos e oleanóicos, por suas atividades anti-infla- 
matórias e analgésicas, também sao capazes de promover a prote- 
ção do fígado. 


Foi o que mostrou um estudo realizado no México com animais com 
agressões no órgão causadas por medicamentos. 


Apesar de o poder da planta se concentrar em grande parte nos seus 
ácidos anti-inflamatórios, os extratos também têm considerável ativi- 
dade contra diversos tipos de bactérias e contra a Candida albicans, que 
causa candidíase. 


MODO DE USAR E CUIDADOS 


Existem centenas de espécies de miconias no Brasil. 
Apenas a Miconia albicans é a canela de velho. Suas folhas 
são rígidas com textura de couro e seu verso é branco. Já 
suas flores têm pontas vermelhas. 


A planta cresce em diversas partes do Brasil, porém a 
canela de velho que cresce no Cerrado brasileiro é rica em 
alumínio, metal neurotóxico. 


Ao adquirir a planta em lojas de produtos naturais ou pela 
internet, certifique-se com o fornecedor de que ela seja 
proveniente de outras parte do Brasil. 


Cuidado com receitas na internet que dizem para usar 15 
folhas da canela de velho para cada litro d'água. A receita 
pode causar uma superdosagem. 
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m O ideal é uma colher de folhas picadas para cada xicara 
de água. Se a dor for muito intensa, é possível usar duas 


colheres para cada xicara de agua. Nao ultrapasse o limite 
de trés xícaras diárias. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Miconia 
albicans 


Para que serve: Artrite, 
artrose outras inflamacóes. 


Modo de usar: O ideal é uma 
colher de folhas picadas para 
cada xicara de agua. Se a dor 
for muito intensa, é possível 
usar duas colheres para cada 
xicara de agua. Nao ultrapasse o 
limite de trés xícaras diárias. 


1 ALEX POPOVKIN, BAHIA, BRAZIL 
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Escolhi este capítulo para falar de uma planta 
polémica e que sofre muito preconceito. 


Por isso, antes de falar dela, vou trazer 
duas histórias de pessoas que foram extre- 
mamente beneficiadas por essa erva. 


Uma é a pequena americana Charlotte Figi, portadora de 
uma forma rara e grave de epilepsia, que leva o nome de 
síndrome de Dravet. 


Até os seis anos de idade, Charlotte tinha cerca de 300 convulsões 
por semana. 


Os espasmos eram tão fortes e tão frequentes que ela havia perdido 
a capacidade de andar, falar e comer. 


No Brasil, Miguel viveu uma história parecida. Com apenas um ano e 
meio de idade, o menino tinha 30 crises por dia. 


Sua mãe, Priscila, ficou três anos sem dormir. 


Os pais de Charlotte e de Miguel mudaram completamente essa 
história de sofrimento com uma substância: o canabidiol (CBD). 


Trata-se de um dos muitos componentes presentes na Cannabis 
sativa, popularmente chamada de maconha, ou ainda de cânhamo, 
uma planta da mesma família que a maconha. 


Nos Estados Unidos, elas são diferenciadas por nomes que você já 
ouviu falar: marijuana (maconha) e hemp (cânhamo). 


A substância ainda é pouco conhecida e explorada para o uso 
medicinal. 


E enfrenta preconceitos por ser confundida com as drogas ilícitas que 
alimentam o tráfico e a dependência química. 


Mas a história mostra que a mesma erva, hoje tão combatida e 
escanteada pela ampla maioria dos profissionais tradicionais de saúde, 
já foi muito explorada por gigantes da indústria farmacêutica. 
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A verdade é que o uso da Cannabis para fins medicinais não é de agora. 


Veja, há 4.700 anos, os chineses utilizavam a planta para tratar asma, 
cólicas e insónia. 


Há relatos, inclusive, de que a Rainha Vitória — que usou a coroa da 
Inglaterra de 1837 até sua morte, em 1901 — também se beneficiava 
da planta durante os períodos de cólica menstrual. 


Da antiguidade para os tempos contemporáneos, a cannabis deixou de 
ocupar a atencáo dos pesquisadores e médicos, para alimentar exclusi- 
vamente os números de contrabando e comércio ilegal de drogas. 


Os fins terapéuticos foram substituidos pelo que chamamos de “fins 
recreativos” e, com isso, muitas pessoas em situação de adoecimento 
foram prejudicadas por não terem acesso a uma terapia eficaz, de baixo 
custo e que não causa dependência. 


A BORRACHA HISTÓRICA 


A questão toda é que, pelos dados históricos, o uso da cannabis como 
recurso terapêutico foi deixado de lado mais por questões econômicas 
do que por razões médicas. 


Veja, a pesquisadora de cannabis, Debra Borchardt, em artigo recente 
veiculado na revista Forbes, informou que ao menos três laboratórios 
hoje gigantes (Eli Lilly, Parke- Daves - hoje adquirido pela Pfizer - e 
Squibb) comercializavam maconha medicinal no ano 1919. 


“De acordo com o Antique Cannabis Book, quase 6% dos medicamentos 
manufaturados, na virada do século, continham cannabis de uma forma 
ou de outra... A Squibb tinha 15 produtos em sua linha... A Parke-Davis 
chegou a 27. Eli Lilly vendeu 23 versões diferentes”, escreveu Borchardt. 


Hoje esse assunto tornou-se um grande tabu. 


Com raríssimas exceções, nenhum desses grande laboratórios fala 
abertamente sobre a utilização no passado da maconha medicinal. 
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Tampouco parecem abertos para uma reabertura das pesquisas do 
uso da cannabis, financiadas pelas multinacionais. 


Isso, apesar da ciéncia náo ter mais dúvida de seus efeitos positivos 
em doencas como cáncer, epilepsia, dores, Alzheimer e Parkinson. 


E claro que vocé pode pensar que os gigantes optaram por desconti- 
nuar o uso, dado que a cannabis passou a ser considerada um produto 
ilegal e controlado. 


Mas nao é estranha a desisténcia dos laboratórios ser focada justo 
nessa substáncia natural? 


Até porque, convenhamos, existem outros compostos potencialmen- 
te perigosos e que caíram uso recreativo, como os da morfina e os 
anti-inflamatórios. 


Vocé já viu algum deles passar por semelhante revisáo na conduta 
por parte das farmacéuticas? 


Será que é porque as patentes - nesses casos -acarretam milhões e 
milhões de dólares aos produtores? 


Bem, para Joseph Morgan, professor da Faculdade de Ciência da 
Pensilvânia (e defensor da maconha medicinal) são três razões que 
estão por trás dessa borracha histórica passada pelos laboratórios. 


O site Indiannapolis Monthly veiculou uma declaração de Morgan 
sobre quais seriam as motivações para a Eli Lilly, por exemplo, tentar 
quase que ocultar o seu passado com a maconha medicinal e a resis- 
tência em retomar a abertura para sua utilização: 


“Eles (Lilly) não querem admitir que a cannabis era um 
medicamento tradicional e legítimo. 


Onde quer que seja legal (a cannabis), hã uma diminuição 
nos produtos farmacêuticos — as pessoas preferem tratar a 
depressão com cannabis do que com Prozac. 


E eles (laboratório) querem proibir uma competição mais segura”, 
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Essa três razões, acredito, conseguem explicar um pouco as motiva- 
ções dos laboratórios. 


Mas quando você aprende como a cannabis funciona dentro do corpo, 
sendo um remédio único para múltiplas doenças, fica um pouco mais 
forte a suspeita da influência das razões mercadológicas para os labo- 
ratórios permanecerem silenciando a cannabis. 


OS MÚLTIPLOS EFEITOS NO CORPO 


O fato é que o canabidiol (CBD), quando bem indicado, pode lhe benefi- 
ciar e contribuir, sobremaneira para diminuir sofrimentos. 


Os estudos científicos demonstram uma redução de pelo menos 39% 
das crises convulsivas, uma das primeiras descobertas científicas mais 
contemporâneas do canabidiol. 


Como iniciei essa nossa conversa, o resultado positivo conquistado 
pelas famílias de Miguel e Charlote foi comprovado por estudiosos e 
publicado em uma pesquisa científica do New England Journal of Medicine. 


Realizado com jovens com a síndrome de Dravet, o estudo mostrou 
que a substância presente na cannabis é capaz de reduzir a frequência 
das convulsões em 39%. 


Já se sabe que os resultados positivos podem ser expandidos para o 
tratamento de outros problemas crônicos de saúde. 


Isso porque, além de atuar de maneira bastante eficaz em convulsões 
severas, 0 óleo do CBD também tem efeito importante em: 
Ansiedade; 
Insônia crônica; 
Diabetes; 
Hipertensão; 
1 Autismo; 
m Câncer; 


Esclerose múltipla; e 


Dores crónicas. 


A questáo toda é que o uso da maconha medicinal só voltou a ser 
enaltecido graças à atuação dos próprios pacientes. 


Segundo nossas pesquisas, em 2013, após ver informações na inter- 
net sobre testes com canabidiol, a família da brasileira Anny Fischer, 
também portadora da síndrome de Dravet, decidiu importar dos 
Estados Unidos o óleo rico em CBD para a criança. 


Uma das tentativas de importação falhou, e o CBD foi barrado na 
alfândega em março de 2014. 


O caso então foi contado a um jornalista que lançou o documentário 
“Ilegal” no mesmo ano. 


Com muita luta, a família conseguiu um laudo médico da USP de 
Ribeirão Preto e entrou na Justiça para conseguir importar o produto. 


O pedido foi aprovado e a Anvisa — Agência Nacional de Vigilância 
Sanitária — começou a receber mais solicitações de pacientes para 
viabilizar a importação. 


Em 2015, finalmente, a Anvisa simplificou as regras de importação de 
produtos à base de canabidiol. 


As regras ainda são rígidas e o procedimento é burocrático, mas o 
avanço e os resultados são exponenciais. 


Para se ter uma ideia, há 5 anos, quando a importação foi liberada, 
apenas 4 médicos receitavam canabidiol aos pacientes no Brasil. 


Hoje, já passam de 1.000, mas as estimativas oficiais indicam que 
menos de 1% dos profissionais do país sabem atuar com cannabis. 


Eu acredito que o número entusiasta ainda é pequeno diante da varie- 
dade de pacientes — de todas as idades e patologias — que poderiam 
ser beneficiados com o uso do CBD. 
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E o preconceito, o lobby das indústrias e as falhas na formação médica 
estão por trás desse desinteresse. 


A AÇÃO UNIVERSAL 


Foi nos anos 1960 que os pesquisadores encontraram evidências de 
que o organismo humano era perfeitamente adaptável a algumas 
substâncias da cannabis. 


As pesquisas mostraram quais peças faltavam nesse quebra-cabeça. 
Funciona mais ou menos assim: 


Quando as substâncias da Cannabis caem na corrente sanguínea, elas 
se ligam aos receptores chamados de CB1 e CB2, existentes nas células.. 


Esses funcionam como fechaduras para a “chave” denominada CBD. 


Então os canabinoides da planta são as “chaves” que encaixam 
perfeitamente nesses receptores e irão produzir os resultados desejá- 
veis, sem nenhuma ação psicoativa (não dá "barato”). 


O encaixe — como a chave na sua fechadura — é perfeito. 


É como se o equilíbrio fosse restabelecido e a peça que faltava para a 
engrenagem do seu corpo funcionar fosse colocada novamente. 


E sabe por que isso ocorre? 
Porque todo organismo possui um próprio sistema endocanabinoide. 


Isso significa que nosso corpo produz naturalmente substâncias 
parecidas com as contidas na cannabis. 


É o que completa o quebra-cabeça e garante o funcionamento normal 
do corpo. 


Muitas doenças acabam sendo desencadeadas pela falta dessas subs- 
tâncias. E, quando repostas pelo uso do CBD, por exemplo, há reversão 
desses problemas de saúde, assim, como se tirasse com a mão. 
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Apesar de terem uma estrutura química diferente, os endocanabi- 
noides e os canabinoides como o CBD sáo considerados substáncias 
análogas, ou seja, se comportam da mesma maneira e afetam o orga- 
nismo também de forma similar. 


Diferente do que ocorre com o uso de uma medicação sintética — 
considerada uma espécie de ET para o organismo — as substáncias da 
cannabis enfrentam menos rejeicáo e resisténcia para cumprirem seu 
papel terapéutico no corpo. 


Os cientistas perceberam que o sistema endocanabinoide tem um 
papel modulador natural, restaurando o equilíbrio na liberacáo de: 


Dopamina (chamada de substáncia da motivacao), que interfere 
no mecanismo de recompensa no cérebro; 

Serotonina (conhecida como neurotransmissor do bem-estar), 
responsável pela manutencáo do estado de humor; e 


Endorfina (o melhor analgésico natural) e diversos outros 
componentes da química cerebral via sinapses e pela condução 
cerebral parassimpática. 


Essa regulação de estímulos elétricos é fantástica e, por isso, os 
resultados são tão poderosos e, na maioria das vezes, surpreendentes. 


Para entender um dos efeitos do CBD no organismo, vamos utilizar a 
epilepsia e o Parkinson como exemplos: 


Ambos são caracterizados pelo disparo elétrico anormal de um grupo 
de células cerebrais. 


Como o sistema endocanabinoide tem essa função de regente, 
sendo o “maestro” dos outros sistemas, quando acionado pelo CBD, 
ele consegue organizar essa comunicação entre os neurônios de uma 
forma muito mais adequada e sincronizada. 


Assim como um guarda de trânsito em dias de chuva. 
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Quando os semáforos se apagam, ele, com seu apito e gestos, conduz 
OS carros para a direção certa. 


Olha só o que concluiu um estudo publicado no Journal of 
Psychopharmacology, que analisou os efeitos do canabidiol em 119 
pessoas com mal de Parkinson. 


Durante seis semanas, a equipe monitorou pacientes com Parkinson, 
divididos em trés grupos — o primeiro recebeu 300 mg de canabidiol 
ao dia, o segundo 75 mg e o terceiro placebo. 


Para que nao houvesse influéncia psicológica e sim um efeito farma- 
cológico eficaz, nem os pacientes, nem mesmo os médicos tinham 
conhecimento sobre quem estava tomando qual cápsula. 


Essa metodologia de análise é chamada de estudo duplo-cego. 


Os pesquisadores observaram significativa melhora na qualidade de 
vida, incluindo qualidade de sono, no grupo submetido ao CBD. 


Antes que você se pergunte sobre dependência e efeitos colaterais 
como o “barato”, preciso que você saiba que o CBD não é a parte psico- 
ativa da planta cannabis. 


Ele não altera a percepção do mundo, não causa dependência, 
não afeta a memória e, o mais importante, não provoca risco de 
superdosagem. 


O EFEITO NO CÂNCER 


O CBD também vem se mostrando efetivo nos casos de câncer, não só 
por aliviar a dor e estimular a sensação de bem-estar dos pacientes, 
mas por acionar uma capacidade natural de nossas células: a apoptose 
ou o suicídio das células cancerígenas. 


Está sendo testado também um outro canabinoide da planta, denomi- 
nado THC. 
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Mas precisamos de mais estudos para determinarmos a nossa inter- 
pretação sobre os resultados. Quando há um defeito genético ou um 
dano celular irreversível, nossas células têm o dom de programar a 
própria morte. 


Esse processo é chamado de apoptose celular e é fundamental para 
a manutenção da nossa vida saudável. 


Isso permite a renovação das células no corpo! 


Porém, quando a pessoa adoece por câncer, por exemplo, a célula 
simplesmente perde a sua capacidade de morrer. 


Além disso, em busca de sua sobrevivência, a célula cancerígena tende 
ase multiplicar descontroladamente, uma das características do cancer. 


Um estudo publicado na American Association for Cancer Research 
mostrou que pacientes com cáncer de mama tratadas com CBD tiveram 
a apoptose restaurada, passo fundamental para superar a doença, 
diminuindo ou mesmo sendo capaz de regredir a progressão tumoral. 
Também foi constatado que a autofagia celular quando a célula doente 
destrói a simesma — também foi mais frequente nas pacientes trata- 
das com CBD. 


Preciso só alertar que, mesmo com inúmeros benefícios comprovados, 
o canabidiol ainda é encarado com ressalva pela maioria dos médicos. 


Isso ocorre seja por medo, por falta de informação ou simplesmente 
por puro preconceito. 


Por isso, também é minha obrigação te dar alguns passos aqui caso você 
tenha interesse em conhecer mais sobre o uso terapêutico da cannabis: 


Mostre ao seu médico estudos indicando o potencial terapêutico 
do CBD no tratamento da sua doença; 


Mostre resoluções do CFM (Conselho Federal de Medicina) e 
outros conselhos regionais, autorizando médicos a prescrevê-lo; 
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Mostre casos de pacientes que se trataram com CBD; e 


Coloque o seu médico em contato com médicos especializados 
no assunto e associações como a Associação Brasileira de Apoio 
a Cannabis, Esperanca (Abrace) e a Santa Cannabis, que pleiteiam 
na justica o plantio da planta e o apoio aos pacientes. 


Na versao industrializada, o CBD geralmente é usado na forma de 
óleo, em gotas. Já existem algumas versões regularizadas no Brasil e 
vendidas em farmácias sob prescrição médica. 


As instituições já mencionadas também atuam para que o cultivo 
artesanal — e mais barato — seja aprovado pelas autoridades. 


A dosagem e formas de uso variam de acordo com os sintomas a 
serem tratados. Converse com seu médico ou médica sobre a melhor 
forma de usar de acordo com seu histórico de saúde. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Cannabis sativa 


Para que serve: Ansiedade, 
diabetes, hipertensão, autis- 
mo, câncer, esclerose múltipla 
de dores crônicas. 


Modo de usar: Use o óleo de 
CBD sob prescrição médica. 
Converse com o profissional 
que te acompanha sobre essa 
possibilidade ou procure um 
dos mais de 1.000 médicos que 
prescrevem o CBD no Brasil. 
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C ARDO-MARIANO 


Essa poderosa planta, usada 
popularmente ha séculos, é 
muito famosa na homeopatia. 


Suas propriedades medicinais sao 
vastas, sendo benéfica no tratamento da gastrite, diabetes, artrite e 
até Alzheimer, mas o destaque vai para a recuperação hepática. 


Isso porque ela é capaz de proteger e, ao mesmo tempo, estimular o 
funcionamento das células do seu fígado. 


Estou falando do Cardo-mariano (Sylibum marianum), também conhe dl 
cido como Cardo Santo, Cardo de Nossa Senhora e Cardo de Leite. 


A planta, que cresce espontaneamente em regiões de pasto no 
Brasil e toda a América do Sul, é originária do Sul da Europa e do Norte 


da África. 


Foi chamada de Cardo de Leite por também estimular a produção de 
leite em mulheres lactantes. 


E uma planta muito bonita, mas bastante peculiar. 

Por ser repleta de espinhos pontiagudos, com flores roxas e azuladas, 
seu manuseio pode ser dificil. Mas nao se preocupe, a planta é facil- 
mente encontrada em farmácias de manipulação na forma de extrato. 

Seu poder está concentrado no composto natural extraído da planta, 


a silimarina, que estimula várias funções das células hepáticas, como 
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A proliferação celular; 

A síntese proteica; 

A assimilação do oxigênio; 

A formação de energia; e 

A reparação das membranas celulares danificadas. 


Você já deve ter ouvido falar que o fígado é o único órgão do corpo 
humano capaz de se regenerar. 
E esse fato já era conhecido na antiguidade. 


A mitologia grega conta que o titã Prometeu foi condenado por 
Zeus, o deus supremo, a passar a eternidade acorrentado a uma rocha 
enquanto um abutre comia pedaços do seu fígado. 


Y 


FÍGADO FÍGADO 
SAUDÁVEL DOENTE 


O castigo duraria para sempre já que o Orgao tem a capacidade de 
se regenerar. 


Fisiologicamente, é verdade. O figado é o único órgão do corpo 
humano capaz de reconstituir até 75% de seus tecidos. 


Há algumas dezenas de estudos que provam a eficácia do cardo-mari- 
ano para as funções do fígado. 
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Porém este estudo realizado na Alemanha ilustra bem seus benefícios. 


Publicado pelo Journal of Pharmacology, esse estudo mostrou que a 
administracáo de cardo-mariano antes ou depois da lesáo induzida por 
substáncias químicas pode diminuir ou evitar os danos no fígado. 


É válido dizer ainda que os benefícios dessa planta náo se restringem 
ao fígado. Utilizada em pratos na Europa, ela ainda é digestiva, estimula 
a vesícula, protege o estómago e ainda previne problemas urinários, 
biliares e uterinos. 


É uma planta realmente fantástica. 


Entretanto, apesar de poder contar com o extrato de cardo-mariano, 
isso nao quer dizer que vocé pode maltratar o fígado e deixá-lo exposto 
a tantos perigos. 


Porque a verdade é que o seu fígado provavelmente está em xeque. 
E o seu poder mítico de se regenerar, também. 


Esse ciclo se dá dessa maneira: 


1. O excesso de carboidratos processados, o açúcar, 
a gordura hidrogenada e o sedentarismo fazem a 
glicose no seu organismo subir; 


2. Ainsulina sobe para mandar a carga extra de açúcar 
para as células; 


3. Se a carga não diminui, a insulina não dá conta, e O 
açúcar começa a se acumular no fígado. Lá, as células 
responsáveis pelo excesso de glicose também 
começam a ficar sobrecarregadas; e 


4. Com excesso de glicose no organismo, o figado 
também começa a sofrer com o excesso de gordura 
e é assim que surge a esteatose hepática. 
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Nos Estados Unidos, a esteatose superou o alcoolismo e se tornou a 
segunda principal razáo para um transplante hepático. 


E, se nao for tratada, pode causar: 


Infarto; 
Cirrose; e 


Cáncer. 


Além disso, vale dizer que a maioria dos medicamentos químicos sao 
metabolizados no fígado e podem comprometer o seu funcionamento. 


Remédios muito comuns, como paracetamol, diclofenaco e dexame- 
tasona estão na lista dos que mais ameaçam o funcionamento hepático. 


Sao drogas que vocé provavelmente tem em casa e que podem ser 
muito nocivas para o seu fígado. 


Quando vocé se automedica e manda para o seu fígado uma série de 
remédios diferentes, você está fazendo com que ele faça um trabalho 
para o qual nao está preparado. 


Ele entra em pane. 
Veja só esta pesquisa com a qual me deparel. 


O Hospital Universitário de Linkóping, na Suécia, promoveu uma 
pesquisa científica para o uso de estatina no tratamento de esteatose 
hepática nao alcoólica. 


Os estudiosos reconheceram que a estatina pode ser prescrita a 
pacientes com doenca hepatica gordurosa nao alcoólica. Mas a fatura a 
ser cobrada é alta demais. 


Por até 16 anos, 68 pacientes com gordura no figado foram 
acompanhados. 
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No início, nenhum deles tomava estatina. E, entáo, parte deles passou 
a receber essa prescrição. 


O que o estudo mostrou é que medicamentos do grupo da estatina, 
que podem ser usados no tratamento da esteatose hepática, contribu- 
iram para um IMC (índice de massa corpórea) maior do que os que não 
a tomaram. 


O grupo da estatina também sofreu mais de diabetes e resistência 
à insulina. 


Ou seja, esse tipo de medicamento, que deveria tratar, prejudicou 
ainda mais o fígado dos pacientes. 


A emenda saiu pior do que o soneto. 


Então, tenha uma rotina de autocuidado com o seu fígado e planeje 
usar Ο cardo-mariano se você precisa de um apoio extra. 


Como vimos anteriormente, ele é de difícil manuseio, mas pode ser 
facilmente manipulado em farmácias especializadas. 


Para problemas moderados do fígado, é possível manipular 150 mg 
de extrato seco padronizado da planta para cada cápsula. 


Para um efeito ainda melhor, você 
pode manipular na mesma cápsula ΤῊΝ 
150 mg de cardo-mariano e 150 WHA À 1! 
mg de dente-de-leáo (Taraxacum Hea IA 
officinale), outra planta potente | AA 
para eliminar gordura no fígado, i | é 
excelente diurético e que 
ainda age no controle dos 


triglicérides. 


PRETA 


Vocé pode tomar de duas a trés cápsulas por dia, dependendo do 
nível de colesterol, triglicérides e gordura no seu fígado. 


Em geral, o cardo-mariano é uma planta segura, mas algumas 
pessoas podem ter alergia a ela. Sugiro que vocé observe qualquer 
reação da planta no seu corpo e, em caso de reações, suspensa seu uso. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Sylibum 
marianum 


Para que serve: Protecáo e es- 
tímulo das funções hepáticas. 


Modo de usar: 150 mg de extrato 
seco padronizado da planta para 
cada capsula. Pode ser combina- 
do com mais 150 mg de dente-de- 
-leáo (Taraxacum officinale). 
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σ ARQUEJA 


A Carqueja é uma planta versátil, que deve fazer parte do seu arsenal 
de plantas medicinais. 


Ela pode ser usada com o foco em digestáo, mas é ideal para contri- 
buir para o controle do diabetes. 


Seu caule triangular já era usado por nossos avós como protetor 
do fígado. 


A principal função dessa planta é na proteção do sistema hepático, 
mas ela também tem outras funções importantes como: 


Proteção da vesícula; 
m Fortalecimento da digestão; e 


m Função analgésica. 


No fígado e na vesícula, ela tem um poder de desobstrução desses 
órgãos e pode ajudar, por exemplo, pessoas que têm a chamada vesi- 
cula “preguiçosa”. Na digestão, ela pode ser usada por aquelas pessoas 
que têm a digestão lenta e frequentemente se sentem pesadas e lentas 
depois de comer. 


Em todo os sistema digestivo, ela é excelente porque, além de 
facilitar o funcionamento dos órgãos, tem um poder analgésico e 
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anti-inflamatório que alivia desconfortos e dores causadas pelo 
mau funcionamento. 


Mas há mais. 


Pesquisadores da Universidade Federal de Minas Gerais testaram 
a planta em ratos diabéticos e constataram a queda da glicemia após 
sete dias de tratamento. 


Para o chá de carqueja, utilize uma 
colher de sobremesa de folhas picadas 
para cada xícara de água. 


Outra característica interessante dessa planta é que ela cresce 
espontaneamente em muitos lugares do Brasil e em muitos terrenos, 
como locais abandonados e barrancos. Ela também pode ser encontra- 
da facilmente em lojas naturais ou adquiridas pela internet. 


Ao comprar as folhas, sempre fique atento a sua qualidade. Mesmo 
secas, opte por folhas com boa aparéncia e que nao estejam muito escuras. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Baccharis 
trimera 


Para que serve: Queda da gli- 
cemia e protecáo do figado. 


Modo de usar: Para o chá de 

carqueja, utilize uma colher 
de sobremesa de folhas pica- 
das para cada xícara de água. 
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C AVALINHA 


A cavalinha pode parecer o cruzamento entre um bambu e uma 
samambaia, já que tem hastes em formas de tubo e folhas que 
parecem escamas. 


Mas essa erva nativa das regides árticas e temperadas do hemisfério 
norte é usada desde a antiguidade como um diurético natural, já que 
ajuda a combater a retenção de líquidos. 


O nome científico da cavalinha é Equisetum arvense e ela é muito 
consumida na forma de chá. 


A planta tem formato de arbusto e náo passa muito de um metro de 
altura. Porém há evidéncias de que a cavalinha seja descendente de 
uma planta muito maior que teve origem há trezentos milhões de anos. 


A parte utilizada para usos medicinais é o talo da erva, que pode 
ser colhido no final do veráo e usado para ingestao, gargarejos, 
banhos e compressas. 


DIURÉTICO NATURAL 


O uso do cha de cavalinha aumenta a produção de urina. 


Um estudo comparou a erva com um medicamento diurético comum 
- a hidroclorotiazida - e encontrou efeitos semelhantes, sendo que a 
cavalinha nao causa perda excessiva de eletrólitos. 


Os eletrólitos sao minerais responsáveis por transportar agua para 
dentro das nossas células e também pelos impulsos elétricos que 
mantém o funcionamento do nosso corpo. 


Alguns exemplos sao sódio, potássio, magnésio e fósforo. 


Eles sao obtidos pela alimentação e eliminados pelo suor e pela urina. 
Esse mecanismo permite que nosso corpo mantenha o equilíbrio desses 
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minerais nas quantidades neces- 
sárias ao bom funcionamento de 
todos os órgãos. 


Alguns diuréticos fazem com 
que o corpo humano excrete 
esses eletrólitos em alta quan- 
tidade junto com a urina. 


Isso prejudica o metabolismo, 
já que os minerais são responsá- 
veis por gerenciar a pressão arte- 
rial, a hidratação e outros proces- 
sos fisiológicos fundamentais para 
nossa saúde. 


Entendeu por que a planta seria uma 
opção mais segura? 


USOS EXTERNOS 


A cavalinha também pode ser usada nos cuidados com a pele e as 
unhas, na cicatrização de feridas, para ajudar em casos de osteoporose 
e no reparo ósseo. 


Pesquisas indicam que essa ação pode estar relacionada à presença 
de um mineral chamado sílica em sua composição. 


A sílica ajuda o corpo humano a armazenar o cálcio necessário para 
formar ossos, unhas e cabelos fortes. 


Alguns dos compostos encontrados na cavalinha e que lhe conferem 
ação medicinal são saponinas, flavonoides, taninos, vitamina Ce mine- 
rais como potássio, cálcio, fósforo, ácido silícico e compostos derivados 
do silício. 
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COMO USAR 


Na forma de chá, as pesquisas indicam que a porcentagem de 50 
gramas de cavalinha por litro de água é segura, desde que sejam 
consumidas até no máximo trés a quatro xicaras do chá por dia. 


É possivel preparar o cha de cavalinha seca ou fresca por 
infusão ou decocção (quando as ervas fervem junto com a agua 
por um tempo). 


Também é possivel fazer uso tópico do cha ou do extrato de 
cavalinha, o que nao apresenta contraindicação. 


Nesses casos, o chá pode ser um pouco mais forte, na propor- 
ção de 100 gramas para cada litro de agua. 


Depois de frio, vocé pode usar o chá para gargarejos, banhos 
e compressas. 


PRECAUCOES 


No caso do uso interno, as pesquisas nao aconselham uso 
continuo e prolongado. A cavalinha também é comercializada na 
forma de suplemento, que pode ser consumido segundo orien- 
tação médica. 


a O 
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O cha de cavalinha ou outras formas de uso podem gerar efeitos 
colaterais como problemas de coordenação motora, emagrecimento, 
hipotermia, diarreia, cefaleia, anorexia e disfagia. 


Além disso, a cavalinha pode interagir com medicamentos como anti- 
coagulantes, diuréticos químicos e anti-hipertensivos. Ela não é reco- 
mendada na gravidez e lactação (amamentação). 


Por isso, converse com o profissional de saúde que te acompanha 
antes de consumir a cavalinha. 


FICHA TÉCNICA N 


Nome cientifico: Equisetum | 
arvense | 


Para que serve: Acäo diure- 
tica, cuidados com a pele, | 
cicatrizacáo de feridas e 1] 
fortalecimento. 


Modo de usar: Faca um chá com | 
os talos da cavalinha. Deixe || 
em infusão por 10 minutos | 
ou coloque a cavalinha para | 
ferver junto com a ägua por 5 
minutos. Seja como for, coe e 
beba na sequéncia. 


Para uso externo, espere o Se quiser usar o extrato ou 
chá esfriar e aplique na re- suplementos de cavalinha, pro- 
giáo a ser tratada. cure orientacáo médica. 
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C HÁ VERDE 
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O cha verde é uma riqueza da farmacopeia usado há gerações. 


Nativo da China e da Índia, ele é produzido a partir das folhas da planta 
Camellia sinensis. 


Os chamados chá branco, chá amarelo, chá vermelho e chá preto 
também sáo a mesma planta, a Camellia sinensis, mas em estados de 
fermentação diferentes. 


A planta, já muito associada a um estilo de vida mais saudável, possui 
grande quantidade de antioxidantes, cafeína, aminoácidos, vitaminas 
B, E, C, calcio, magnésio, zinco, potássio e ferro. 


Muitos estudos já trazem o chá verde como arma poderosa contra O 
cáncer por ser rico numa substáncia chamada catequina. 


Há uma lenda muito conhecida de que o chá verde foi a primeira 
planta medicinal usada. 


Vou te contar aqui: 
A caravana do imperador Shen Nung seguia seu curso. 


Durante uma pausa para descanso, folhas de um arbusto cairam em 
uma panela de água fervente. 


A mistura produziu um líquido de cheiro agradável que chamou 
atenção de Shen Nung. 


Ele bebeu a mistura e sentiu imediatamente uma sensação revigorante. 
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Nasceu ali um dos remédios naturais mais potentes do mundo que 
até hoje salva corações do infarto e cérebros do derrame (AVC). 


A verdade é que essa receita milenar, desde 2732 a.C, surpreende os 
consumidores por seus efeitos curativos e revigorantes. 


Nao a toa. 
A verdade é que Shen Nung é considerado o pai da medicina chinesa. 


Inclusive, ele escreveu o primeiro livro sobre o poder curativo das 
plantas conhecido na história. 


Um de seus registros mais potentes diz respeito à Camellia sinensis, O 
nome científico do cha verde. 


Segundo a lenda, o processo de desco- 
berta se deu ao acaso, como descrito acima. 


Mas a real é que esta erva poderosa 
se popularizou, conquistou a Asia e os 
demais continentes. 


Seu preparo por infusão pode 
render líquidos de diversas cores: 
preta, branca, vermelha. 


Porém, o chá verde é o mais sistemati- 
camente testado pelos pesquisadores em 
saúde natural. 


Recentemente, cientistas do Japão se 
propuseram a avaliar o poder deste chá. 


Os resultados são estonteantes. 5 


Por 11 anos, foram acompa- 
nhadas 40.530 pessoas. 


Entre os homens, aqueles que consumiam mais de cinco xicaras 
de chá verde por dia, apresentaram 12% menos mortes por qual- 
quer causa. 


Já em relação as mulheres, a mortalidade por doença cardiovascular 
foi 31% menor entre as consumidoras de 500 ml de chá verde diários. 


As folhas do cha verde contêm alta concentração de catequina, um 
poderoso antioxidante muito benéfico para o organismo. Além das 
vitaminas C, K, do complexo B e minerais, como potássio e magnésio, 
todos ingredientes muito poderosos para o sistema cardiovascular. 


E não para por aí! 


O chá verde possui cafeína e um aminoácido chamado 
|-teanina, que, em conjunto, fornecem mais energia, 
disposição e capacidade de concentração. 


Outro componente poderoso do cha verde são os 
polifenóis. 


A ciência já comprovou que os polifenóis dimi- 
nuem a inflamação do organismo e têm poten- 
cial antitumoral. 


= Um estudo realizado na Universidade de 
L ar z å Laval, no Canadá, apontou que mulheres 

a > que consomem mais de trés xicaras de cha 
verde por dia tém menos chance de desen- 
volver cáncer de ovário e mama. 


Para colher todos esses 
benefícios, é preciso estar 
atento na hora do preparo. 


Coloque 1 litro de água para ferver e, assim que surgirem as primeiras 


bolhinhas, desligue o fogo. 


Acrescente 2 colheres de sopa para essa receita e abafe por 3 minutos. 


Além de todos esses benefícios, o cha verde também pode trazer 


vantagens para os seus cabelos. 


Ele atua na estimulação dos folículos acelerando o crescimento e 


fortalecimento do cabelo. 


Um estudo realizado na Índia mostrou que, assim como as sementes 
de abóbora, ele também inibe a enzima que atrapalha o crescimento 


dos fios. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Camellia 
sinensis 


Para que serve: Crescimento 
dos cabelos. 


Modo de usar: 

Apesar de ser uma bebida muito 
apreciada, a melhor forma de 
aproveitar o uso do chá ver- 
de no crescimento de cabelos 
é o seu uso tópico, ou seja 
aplicando-o nas regióes onde o 
cabelo precisa ser estimulado. 


Para tanto, vá a uma farmácia 
de manipulacáo e peca que se 
faca a formulacáo de um gel 


com 5% de extrato Camellia si- 
nensis. Aplique diariamente esse 
gel sobre o couro cabeludo. 
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C HAPEU-DE-COURO 


A planta brasileira chapéu-de-couro (Echinodorus macrophyllus ou 
Echinodorus grandiflorus) é uma bela indicação para quem convive com 
varias doenças crónicas. 


Ela cresce em muitos lugares do Brasil e é bem acessível. 


A planta exerce duas ações importantes no corpo, como vasodilata- 
dora e anti-inflamatória. 


O potente efeito vasodilatador da planta foi comprovado por um 
estudo feito com coelhos pela Universidade Federal do Rio de Janeiro. 


Já um estudo realizado pela Universidade Federal do Mato Grosso 
verificou que a planta diminuiu a inflamação aguda em ratos. 


Um dos feitos mais importantes do chapéu-de-couro é com relação 
ao zumbido no ouvido, uma condição muito incómoda não solucionada 
pela medicina típica. 


Pessoas que sofrem de zumbido, ou tinnitus, vivem como se tives- 
sem um apito constante dentro da cabeça ou como se ouvissem inin- 
terruptamente uma TV fora do ar. 


Já existem diversos trabalhos que relacionam o zumbido ao suicidio. 


O zumbido aparece por alguns fatores, e a erva chapéu-de-couro 
pode te ajudar em muitos deles. 


O que ocorre é o seguinte. 
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Antes de o nosso cérebro interpretar um som, as ondas sonoras 
passam pelo duto auditivo. Lá no fundo desse tubo, vocé encontra uma 
película, como se fosse a pele de um tambor. 


Essa camada é o nosso tímpano. 


Quando o tímpano vibra, ele estimula as terminações nervosas que 
estáo do outro lado. 


Sáo elas que avisam para o cérebro que esse vibrar é um som. 


O zumbido no ouvido nada mais é do que a inflamação dessas termi- 
nações nervosas, responsáveis pela audição. 


É como se houvesse uma interferência no rádio ou na televisão. 


As causas do zumbido são diversas, como danos neurológicos causa- 
dos por acidente, cirurgia e algum trauma no maxilar. Esses casos são 
mais difíceis de tratar. 


Mas também já existem correntes que defendem o zumbido como 
mais uma consequência da síndrome metabólica. 


O que faz sentido, já que a inflamação, como vimos, é a mãe desse 
barulho infernal. 
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Outros complicadores do zumbido: 


Cigarro; 
Álcool; 
Fones de ouvido usados de maneira inadequada; e 


Muito barulho no dia a dia, como trabalhar em obras. 


Então, além de sugerir que você se defenda desses vilões do zumbido, 
eu também recomendo o uso do chapéu-de-couro. 


Como usá-lo? 


A planta é segura, mas deve ser usada dentro da dosagem recomen- 
dada: 1 colher de sobremesa de folhas picadas para cada xícara de água. 


Tome até três xícaras de chá por dia. 


Deve ser evitada por gestantes pois pode causar anemia e problemas 
do figado. 


Chapéu-de-couro é uma planta de raízes subaquáticas. Então é 
preciso ter cuidado também na hora de colhê-la. 


Evite o uso de plantas de córregos contaminados, pois isso pode 
acumular toxinas e metais nelas. 


Ela também é facilmente encontrada em farmácias de manipulação 
como extrato seco padronizado. 


Nesse caso, a dosagem sugerida é de 500 mg por dia. 


O tratamento pode ser potencializado se o chapéu-de-couro for utili- 
zado com o cardo-mariano, outra planta que pode ser encontrada em 
farmácias de manipulação. 


O cardo-mariano é um planta neuroprotetora que pode ajudar na 
recuperação das terminações nervosas. 
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Caso queira usar as duas, é possível pedir nas farmácias de manipu- 
lação 250 mg de extrato seco padronizado de cardo-mariano e 250 mg 
de chapéu-de-couro na mesma cápsula. 


Tome até trés cápsulas ao dia. Conforme os sintomas vao desapa- 
recendo, diminua a quantidade de cápsulas, sempre com respaldo e 


orientação do profissional de saúde que te acompanha. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Echinodorus 
macrophyllus ou Echinodorus 
grandiflorus 


Para que serve: tratamento do 
zumbido e labirintite. 


Melhor forma de consumir: 

A planta é segura, mas deve 
ser usada dentro da dosagem 
recomendada: 1 colher de so- 
bremesa de folhas picadas para 
cada xícara de água. Tome até 
trés xicaras de cha por dia. 


Deve ser evitada por gestantes 
pois pode causar anemia e pro- 
blemas do figado. 

Evite colher a planta de cór- 
regos contaminados, pois isso 
pode acumular toxinas e me- 
tais nelas. 
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Ela também é facilmente encon- 
trada em farmácias de manipulacáo 
como extrato seco padronizado. 
Nesse caso, a dosagem sugerida é 
de 500 mg por dia. 


σ OLONIA 
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O assunto agora é para os insones. E também para os ansiosos. E vale 
ainda para quem precisa vencer o estresse. 


Vocé ja deve ter ouvido falar de Okinawa, o mítico arquipélago japonés 
onde habita a maior quantidade de pessoas que passaram dos 100 
anos de idade. 


As lições desses longevos sao tao cobiçadas que já viraram livros, 
documentarios e inúmeras reportagens no mundo todo. 


Cientistas já se debrugaram sobre suas relações pessoais, hábitos 
alimentares, trabalho e lazer. 


Mas poucos sabem que, dentre esses segredos usados está uma 
belíssima planta ornamental, que serve como tempero e chá. 


A planta, chamada de getto no Japão, é um incrível antioxidante. 


Além de promover a longevidade, também é uma poderosa aliada 
contra a ansiedade e a insônia. 


Felizmente, a planta também é muito popular no Brasil. Por aqui, é 
conhecida como Colônia. 


Seu nome científico é Alpinia zerumbet. 
Para saber se há alguma próxima a você, observe: 


Suas folhas em formato de lança são bem brilhantes, já suas flores 
são bastante perfumadas e formam cachos cor-de-rosa e branco. 


Desses cachos podem surgir também flores amarelas e vermelhas. 
Um espetáculo também aos olhos! 


A planta ainda produz rizomas carnudos, muito parecidos com o 
gengibre — tão parecidos que, em alguns países, a planta é chamada 
de shell ginger (gengibre concha). 
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Há muitas décadas, os habitantes da ilha japonesa usam a Colónia 
para fazer chás, mas também para dar sabor ao macarráo e envolver 
bolinhos de arroz. 


Isso porque a planta é bonita e saborosa, e eles sabem o que ela pode 
fazer pela saúde. 


Muitas vezes, acreditamos que só medicamentos tarja preta podem 
nos ajudar a ter uma noite de sono mais tranquila, mas a solução pode 
estar em uma colorida e saborosa xicara de cha de Colónia. 


Dois estudos diferentes realizados com ratos, um aplicado no Brasil e 
outro no Japao, atestaram essa eficácia. 


Nesses estudos, os ratos que usaram Colônia mostraram reações 
relaxadas em seu comportamento mesmo sendo submetidos à pressão 
ou situações estressantes. 


Outro estudo realizado no Brasil, em 2008, avaliou que a planta 
produz baixa toxicidade, mesmo quando usada em doses elevadas. 
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Ou seja, a Colónia pode ser usada por criancas, jovens e idosos que 
buscam uma maneira natural de manejar a insónia e ansiedade. 


A Colónia pode ser encontrada em casas de produtos naturais ou 
farmácias de manipulação, podendo ser usada como chás, tinturas e 
até óleos essenciais. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Alpinia 
zerumbet 


Para que serve: Insónia e 
ansiedade. 


Modo de uso: Se vocé optar 
pelo chá, pode usar tanto as 
folhas como as flores. 

A vantagem das flores é que 
elas deixaráo o chá cor-de-rosa 
e ainda mais perfumado. 

Atencáo nas quantidades: uma 
colher de sobremesa de planta 


picada para cada xicara de cha 
é o suficiente. 


Vocé pode tomar até trés xíca- 
ras por dia. 
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σ ORDAO-DE-FRADE 
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Se vocé jogar erva daninha no Google, apareceráo dezenas de artigos 
e vídeos mostrando como combaté-las, como evitá-las e como 
eliminá-las. 


Crescemos ouvindo que é terrivel quando ervas daninhas tomam 
conta de jardins e plantações, mas você já se perguntou se elas podem 
estar sendo injustiçadas ha muitos e muitos anos? 


Nessa ánsia de eliminá-las nem nos damos conta de como uma 
erva daninha pode transformar nossa saúde. E o cordao-de-frade é 
uma delas. 


Também conhecida como cordão-de-são-francisco ou cauda-de- 
-leão, a planta tem um formato peculiar em que traz uma série de 
“pompons” pelo seu caule fino. 


Muito utilizada na medicina indiana e africana, é popularmente conhe- 
cida por seu uso contra inflamações e infecções variadas, podendo 
amenizar problemas respiratórios, infecções urinárias, reumatismo 
e até gota. 


Isso tudo é graças ao seu alto poder antioxidante. 


Um estudo realizado na Índia mostrou que o extrato da planta foi 
capaz de inibir em mais de 60% a quantidade radicais livres, que são 
uma espécie de sujeira produzida pelas células e que em excesso pode 
facilitar inflamações, infecções e até a produção de células anômalas. 


Ao fazer essa limpeza, é possível não só prevenir como se regenerar 
com muito mais facilidade de processos inflamatórios e infecciosos. 


A planta também tem outro poder além de combater essa lista 
extensa de inflamações: ela é cientificamente comprovada como eficaz 
no controle da pressão arterial. 


Em um estudo publicado na American Journal of Hypertension, o extrato 
da planta foi capaz de reduzir a pressão arterial de ratos hipertensos. 


Duas ou três xícaras de cha da planta ao dia já farão diferença para os 
hipertensos. Lembrando sempre que não é recomendado ultrapassar a 
dose sugerida pois, em excesso, a planta pode causar danos no fígado. 


Outro estudo realizado na Índia também atestou a eficácia da planta 
no controle da glicose em animais. Primeiro, foi incentivado que o 
grupo desenvolve-se diabetes. Em pouco mais de uma hora depois da 
administração do extrato do cordão-de-frade, a glicose já havia caído. 


Além de diminuir a absorção da glicose pelo intestino, ela ainda é 
capaz de estimular o trabalho das células do pâncreas. 


A maneira mais comum e simples de utilizar o cordão-de-frade é 
fazendo chá com suas flores e talos. 


141 


Para cada xicara de agua, use uma colher de sobremesa da planta 
seca ou uma colher de sopa da planta fresca. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Leonotis 
nepetaefolia 


Para que serve: pressáo 
arterial. 


Modo de usar: 1 colher de sopa 
de folhas picadas para cada 
xicara de agua. 


Cuidados: Náo deve ser utili- 
zada durante a gestacáo por 
seu efeito abortivo. Le 
Em uso excessivo, pode causar r 8 
inflamação do fígado, porém 

essa inflamação é reversível constata somente com doses 
após a suspensão do uso. muito elevadas. Por isso, 
Mas, lembre-se, o efeito se fique atento às quantidades. 
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C RAVO 
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O cravo é um verdadeiro fenómeno da medicina natural. 


Ele combate fungos e bactérias, melhora a saúde do fígado e os níveis 
de açúcar no sangue, tem efeito analgésico, anti-inflamatório e até 
afrodisíaco. 


Além de tudo isso, o cravo ainda é muito saboroso e fácil de incluir 
na dieta. 


Nao foi a toa que os espanhóis e portugueses quiseram atravessar 
o mundo atrás dessa especiaria, também chamada de cravo-da-india. 


A parte usada para consumo é o botao da flor da árvore de cravo, que 
é comercializado seco, tanto inteiro quanto moído. 


O nome científico da espécie é Syzygium aromaticum e seu nome 
popular vem do latim clavus, que significa “prego” e já entrega o formato 
da parte consumida. 


A arvore da qual se extrai a especiaria é nativa das ilhas Molucas, na 
Indonésia, onde o cravo é muito consumido. 


Ele é usado desde a antiguidade na culinária e também como 
remédio natural. 


No caso do tratamento de sintomas, é muito comum o uso do cravo 
no formato de óleo essencial. 


A especiaria contém grandes quantidades de eugenol e bons níveis 
de acetato de eugenol e beta-cariofileno. 
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Essas substâncias conferem ao cravo diversas aplicações terapéuti- 
cas, como analgésico, antibiótico natural, antisséptico e outras. 


O óleo essencial de cravo também é muito usado como matéria-pri- 
ma na indústria farmacêutica, cosmética e odontológica. 


Isso porque suas propriedades medicinais já são consolidadas 
por estudos. 


5 EFEITOS TERAPÊUTICOS DO CRAVO 


O cravo pode ser aplicado no tratamento de diversas condições, como 
diabetes, problemas no fígado, osteoporose, gripes e dor de garganta, 
para citar alguns exemplos. 


Vamos focar nas 5 principais recomendações: 


1. MELHORA O FUNCIONAMENTO DO FÍGADO 
O eugenol encontrado no cravo ajuda a promover a saúde do fígado. 


Um estudo em animais com doença hepática mostrou que tanto o 
óleo essencial de cravo quanto o eugenol melhoraram a função hepáti- 
ca, reduziram a inflamação e diminuíram o estresse oxidativo (fenôme- 
no que causa envelhecimento precoce). 


Outra pesquisa concluiu que o eugenol colabora para reverter sinais 
de cirrose hepática e cicatrizes no fígado. 


2. AJUDA A REGULAR O AÇÚCAR NO SANGUE 


O cravo é um bom amigo para quem sofre com o diabetes. Seus compos- 
tos ajudam a manter os níveis de açúcar no sangue sob controle. 


Estudos feito com camundongos diabéticos mostram que o extrato 
de cravo aumenta a captação do açúcar do sangue pelas células. 


Ele também eleva a secreção de insulina e age para melhorar o 
funcionamento das células que produzem a substância. 
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A insulina é um hormónio responsável por esse 
transporte do açúcar do sangue para as células. 


Seu bom funcionamento é essencial para manter 
níveis equilibrados de açúcar no sangue. 


3. COLABORA PARA A SAÚDE ÓSSEA 


O eugenol presente no cravo também atua na 
preservação de massa óssea. 


Um estudo realizado em animais descobriu que 
o extrato de cravo melhorou varios marcadores de 
osteoporose e aumentou a densidade e a força óssea. 


O cravo também é rico em manganês, um mineral que está envolvido 
na formação dos ossos e é incrivelmente importante para a saúde deles. 


4. EFEITO ANALGÉSICO E ANESTÉSICO 


Você já deve ter percebido que o eugenol presente no cravo é um 
remédio natural muito eficiente. 


Além de tudo o que já dissemos, a substância também age como 
analgésico e anestésico. 


Uma análise mostrou que o eugenol relaxou os músculos de um 
molusco de modo dez vezes mais potente do que um fármaco comu- 
mente usado para esse fim, o 2-fenoxietanol - com a vantagem de não 
causar irritações. 


A ação anestésica do cravo é compa- 
rável à da benzocaína, tanto que a 
especiaria é usada na produção de gel 
para uso anestésico em odontologia. 
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5. ACÁO CONTRA BACTÉRIAS, VÍRUS, FUNGOS E PROTOZOÁRIOS 
Estudos mostram que o óleo essencial de cravo se mostrou Capaz de 
combater bactérias que causam furúnculos, infecções na pele, proble- 
mas digestivos e intoxicação alimentar. 


Quer mais? 


Em uma análise, o extrato de cravo eliminou até 90% dos vírus da 
hepatite C e do herpes simplex em camundongos. 


Isso porque o cravo inibe a replicação desses vírus logo no início, 
evitando que uma infecção se instale. 


O cravo também pode ser usado topicamente para tratar micoses e 
outras infecções causadas por fungos, como otite externa, aspergilose 
e candidíase. 


Um estudo constatou ainda que o óleo essencial de cravo causa 
100% de mortalidade nos protozoários causadores da doença de 
Chagas e da leishmaniose. 


FORMAS DE CONSUMO 


Você pode aproveitar as propriedades do cravo por meio de seu 
consumo in natura, incluindo a especiaria em seu cotidiano. 


Ele é muito fácil de encontrar em supermercados e lojas de produtos 
naturais e garante um sabor quente e peculiar aos alimentos. 


Além do uso para combater doenças, o cravo também aumenta a 
líbido e dá energia, sendo considerado um alimento termogénico. 


Graças a seu sabor forte, apenas uma pequena quantidade de cravo 
moido é suficiente para dar sabor a receitas inteiras, de modo que seu 
consumo como tempero é bastante seguro. 


O cravo pode fazer parte de uma dieta equilibrada, ajudando a melho- 
rar a imunidade e fortalecer o organismo. 


CHÁ DE CRAVO 


Vocé também pode fazer um chá usando cravos inteiros, o que ajuda a 
tratar infecções virais como gripes e resfriados. 


Ferva quatro ou cinco cravos inteiros junto com um litro de água por 
10 a 15 minutos, coe e beba quente ou gelado, até 3 vezes ao dia. 


Você pode misturar o chá com outras plantas medicinais, como 
abacaxi, camomila e gengibre. 


MASTIGUE CRAVOS INTEIROS 


Para dor de garganta, uma boa opção é mastigar um ou dois cravos 
inteiros até que eles amoleçam. Isso irá liberar o eugenol e anestesiar a 
região, melhorando a dor. 


Em seguida, engula os cravos mastigados, o que vai ajudar a comba- 
ter os vírus causadores da infecção. 


O sabor inicial não é muito agradável, mas depois que você engolir 
irá ficar com um hálito refrescante - o cravo também ajuda a combater 
mau hálito. 


ÓLEO ESSENCIAL DE CRAVO 


Também é possível usar o óleo essencial de cravo, mas não aplique 
diretamente sobre a pele. 


O cravo é muito forte e suas ações são potencializadas pelo óleo 
essencial, que é uma versão concentrada de seus compostos. 
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Para evitar reações alérgicas, o ideal é diluir o óleo essencial na proporção 
de cinco gotas para uma colher de sopa rasa de óleo carreador, que pode 
ser óleo de coco, óleo de semente de uva ou outros óleos vegetais. 


PRECAUÇÕES 


O uso de cravo não é indicado durante a gravidez, amamentação e por 
crianças com menos de 6 anos, já que seus efeitos não foram estuda- 
dos nesses grupos. 


Ele também não é recomendado em caso de gastrite ou úlcera. 


Algumas pessoas podem apresentar irritações na pele ou sensibilida- 
de digestiva ao usar o cravo, portanto é indicado usar a especiaria sob 
orientação médica, de acordo com o seu histórico de saúde. 


O eugenol presente no cravo pode retardar a coagulação sanguínea, 
de modo que é melhor evitar seu uso por até 2 semanas antes de uma 
cirurgia programada. 


FICHA TÉCNICA 

Nome científico: Syzygium 
aromaticum | 
Para que serve: Combate de in- 
fecções variadas, melhora no 
funcionamento do fígado, ajuda 
no controle do açúcar no san- | 
gue e aumento da libido. 


Modo de uso: Faça um chá fer- 
vendo cravos inteiros junto | 
com água por 10 a 15 minutos, 1] 
coe e beba quente ou gelado, — 
até trés vezes ao dia. 

Use a versáo inteira ou em po 


como tempero em diversos pre- do óleo essencial de cravo, 
paros ou procure orientacáo que deve ser diluído em óleo 
médica para fazer uso externo de coco ou outro óleo vegetal. 
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on... 


Há um ingrediente que está na sua cozinha que pode explicar o 
fato de a India ter uma das menores taxas de Alzheimer do mundo: 
a Curmuma longa. 


Também chamada de açafrão, essa planta é uma das mais presentes 
na medicina tradicional indiana. 


Seus poderes mais conhecidos sao: 
m Prevencao do Alzheimer; 
m Proteção do figado, do estómago e da vesícula; 


m= Tratamento da artrite; e 


m= Combate ao cáncer. 
Mas, neste capítulo, vou me aprofundar nos feitos da cúrcuma 
no cérebro. 


Primeiro, preciso que vocé entenda porque a India é um dos lugares 
com menor indice de Alzheimer. 


O fato é que o pais asiático é também um dos maiores consumidores 
do curry — um tempero feito principalmente com a curcuma. 


Os arquivos de neuropsiquiatria da Revista de Saúde Pública indicam 
que a prevaléncia média de deméncia, em pessoas acima dos 65 anos 
de idade, foi de 7% na América do Sul. 


Já na Índia, a taxa média ficou em torno de 1% — a menor média mundial. 
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Segundo os ensaios científicos, a curcumina age justamente nesse 
ponto, bloqueando a formacáo de placas da proteína beta-amilóide e, 
caso ela já tenha se formado, consegue quebra-la, realizando a “faxina”, 


Um estudo realizado na Índia ainda testou a curcumina em cérebros 
de ratos danificados pela acáo do alcool. 


A administração de curcumina nesses animais restaurou os níveis de 
glutationa para quase normal. 


A glutationa é uma enzima antioxidante muito poderosa produzi- 
da pelas próprias células. Quanto mais glutationa mais saudáveis as 
células são porque ela elimina os radicais livres, a sujeira que se acumula 
no nosso organismo e que precisa ser removida. 


Um cérebro doente tem dificuldade em produzir a glutationa. 
Agora, eu te convido a fazer um exercício comigo. 
Coloque no Google a seguinte frase: o que causa o Alzheimer? 


Você vai se deparar com dezenas de artigos que dizem apenas que é 
uma doença genética e que, portanto, não há muito o que fazer. 


A sensação que dá é que a única alternativa é sentar e esperar a 
doença chegar. 
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Isso gera um sentimento de impoténcia frente a doenca, eliminan- 
do possibilidades de prevenção e até de reversão dessa condição que 
atinge um em cada dez cidadãos acima dos 65 anos. 


No entanto, cientistas já sabem que as causas vão muito além da 
genética e estão muito ligadas a hábitos como: 


Tabagismo; 

Álcool; 

Sedentarismo; 

Alimentação com excesso de açúcar e industrializados; e 


Abuso de medicamentos (muito deles fazem parte do seu dia a dia). 


E veja o que mostrou essa pesquisa realizada na Tailândia. 


Os pesquisadores mostraram que células cerebrais foram danifica- 
das com o uso da dexametasona. Isso mesmo, medicamento muito 
utilizado no mundo todo para problemas respiratórios. 


Nunca abandone tratamentos ou tome medicamentos por conta 
própria, mas nessa mais de uma década de pesquisa sobre as plantas, 
eu também acabo me deparando com essas consequências desastro- 
sas de muitos medicamentos. 


Isoladamente, ou em conjunto, esses hábitos causam um desequi- 
líbrio no seu cérebro quando o “lixo” gerado é muito maior do que a 
equipe de limpeza. 


O lixo, nesse caso, são os radicais livres, que se formam como conse- 
quência de reações químicas adversas. Esse lixo é removido constante- 
mente pelos antioxidantes. 


Se o lixo for muito maior do que a equipe de limpeza, ele começa a se 
acumular e a agredir o cérebro. 


No caso do Alzheimer, começa a haver, no cérebro, um acúmulo de 
uma proteína chamada beta-amiloide. 
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Ela é capaz de formar placas que começam 
a impedir a comunicação das células do hipo- 
campo, o que pode levar a sua destruição. 
Essas células são as responsáveis justa- 
mente pelas memórias recentes. 


Se as placas não forem removidas, elas 
começam a se espalhar por todo o cérebro. 


Passam a afetar a capacidade de 
aprendizado e de compreensão, em 
seguida a linguagem, chegando ao ponto 
em que a pessoa não consegue mais se 
cuidar sozinha. 


Quem tem um ente querido passando por 
isso sabe a dor que é ver a doença evoluir e 
os remédios fazerem pouco efeito. 


PROTETORA DO FÍGADO, DO 
ESTÔMAGO E DA VESÍCULA 


Como já disse, não é somente sobre o 
cérebro que a planta age. 


A cúrcuma tem outras propriedades 
muito interessantes, como na proteção do 
figado, do estômago e na estimulação da 
vesícula biliar. 


Dentre suas ações, ela tem o poder de 
evitar a formação de cálculos e da “areia” 
da vesícula. 


Um estudo realizado na Italia mostrou a eficióncia dessa raiz em todo 
o aparelho digestivo. Isso é possível graças à sua alta atividade anti-in- 
flamatória, antioxidante, antiproliferativa e antimicrobiana. 


NO TRATAMENTO DE ARTRITE 


Em alguns casos, 0 açafrão tem ação semelhante a de medicamentos 
químicos, como no tratamento de artrite e da osteoartrite. 


Estudo realizado numa parceria dos EUA com a Coreia do Sul trouxe 
evidências científicas de que o tratamento de 8a 12 semanas de extra- 
tos de açafrão pode reduzir os sintomas da artrite (principalmente dor 
e sintomas relacionados à inflamação) e resultar em melhorias seme- 
lhantes aos dos causados pelo ibuprofeno e pelo diclofenaco de sódio. 


Mas sem, é claro, os efeitos colaterais desses medicamentos, que 
podem prejudicar o coração e até a potência sexual. 


COMBATE AO CÂNCER 


Por ser uma poderosa antioxidante e anti-inflamatória, a curcumina é 
associada ao tratamento de diversos cânceres, como o de boca. 


Um estudo realizado por pesquisadores indianos e americanos anali- 
sou o efeito da curcumina em células de carcinoma oral provenientes 
de HPV. 


Mais de 85% das células doentes morreram sob sua ação após três 
horas de contato. Um grupo de pacientes com câncer de pâncreas 
em estado avançado foi submetido a um tratamento com 400 mg de 
curcumina/dia para complementar as técnicas médicas. 


Os tumores diminuíram notavelmente, sem que houvesse sinais de 
toxicidade derivados do consumo da especiaria. 
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A cúrcuma é um dos alimentos mais interessantes contra o cáncer, pois 
atua nas trés fases da doenca. 


Bloqueia sua iniciação, sua promoção e sua progressão. 


Sao raros os alimentos capazes de bloquear as trés fases do cáncer. 


RECEITA: FACA EM CASA O AZEITE DE AÇAFRÃO 


A maioria das pessoas tem um potinho de açafrão na cozinha, mas na 
minha opinião, essa é uma especiaria subutilizada. 


Ela deveria ser usada em todas as refeições e não apenas quando 
preparamos aquele frango com curry ou quando queremos colorir 
nosso prato. 


Além de ser excelente para o cérebro, ele é um coringa nos tratamen- 
tos da saúde porque tem ações: 
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Analgésica; 
Antitérmica; 
Antibiótica; 
Imuno-estimulante; 
Protetora do rim; e 


Protetora do estómago. 
Para aumentar o uso dele no dia a dia, vocé pode fazer esse azeite 
medicinal de acafráo 


Escolha um azeite de qualidade e coloque todo seu conteúdo em 
banho-maria. 


O fogo deve ser baixo e nao deve passar dos 40°C para nao oxidar 
O azeite. 


Adicione uma boa quantidade de acafráo ralado. Uma quantidade 
grande, mas que se misture completamente ao azeite. 


Deixe no banho maria por uma hora. Espere esfriar e coe. 


O azeite vai ficar bem amarelo, alaranjado mesmo e vocé poderá 
usa-lo em varios preparos. 


PARA SUPLEMENTAR O ACAFRÁO 


Para ter uma acáo do acafráo ainda mais eficaz, é possivel fazer sua 
suplementação. 


Opte sempre pelas cápsulas de farmácias de manipulação que vão 
oferecer extrato seco padronizado de açafrão. 


Geralmente, cápsulas que já vêm prontas trazem apenas o pó de 
açafrão, O que não é a mesma coisa. 
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Em cápsulas com extrato seco padronizado, a concentracáo de curcu- 
mina, princípio ativo da cúrcuma, é muito maior. 


O consumo de cúrcuma combinado com a piperina potencializa os 
efeitos protetores do ingrediente. 


Para quem nao está familiarizado, a piperina é a popular pimenta! 
Melhor ainda, a pimenta preta, por conter maior quantidade da substáncia. 


Tal constatagao está endossada pelo estudo do St John's Medical 
College, que afirma que a piperina aumenta a absorção da cúrcuma e 
aumenta sua ação em até 2.000%. 


Sugestáo: 300 mg acafráo e 5 mg de piperina em cada cápsula. 


Obs: Nao use piperina se tiver problemas gástricos pois ela 
pode irritar a mucosa do estómago. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Curcuma longa 


Para que serve: Problemas neu- 
rodegenerativos, como Alzhei- 
mer, problemas de todo o trato 
digestivo, como figado, ve- 
sicula e estómago, artrite e 
cáncer. 


Modo de usar: 300 mg acafráo 
e 5 mg de piperina em cada 
cápsula. 


Obs: Utilize cápsulas com pi- 
perina sempre após as refei- 
c0es, evitando estar de estó- 
mago vazio, pois a pimenta pode 
irritar a parede do estómago. 
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LETRA 


DAMIANA 


DENTE-DE-LEAO 


pe... 


A damiana é conhecida por seus efeitos sobre o prazer e a impoténcia 
sexual, a ponto de um de seus nomes populares ser "Turnera afrodisiaca”. 


Também chamada de "hierba de la pastora”, a erva de nome científico 
Turnera diffusa é originária da América Central e do Sul. 


A damiana é um arbusto que pode crescer até 2 metros de altura. 


Ela tem folhas serrilhadas verde-pálidas e flores de um amarelo bem 
vivo, que geralmente aparecem no verão e são um bom indicativo de 
que as folhas estão prontas para serem colhidas. 


E justamente nas folhas da damiana que está o seu poder como 
remédio natural. 


Além de ser estimulante e afrodisiaca, estudos mostram que a 
damiana também ajuda no controle de ansiedade e de distúrbios 
gástricos, além de ter efeito analgésico. 


RESGATE DA SEXUALIDADE 


A erva é uma aliada no resgate da sexualidade e a melhor parte é que 
ela pode funcionar tanto para homens quanto para mulheres. 


Estudos indicam que os efeitos positivos da damiana se devem à 
presença de flavonoides, taninos e outros compostos encontrados em 
suas folhas. 
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Nos homens, a damiana proporciona o mesmo tipo de efeito ofereci- 
do pela droga mais popular para disfunção erétil, “os azuizinhos”, porém 
sem os efeitos colaterais. 


Os flavonoides presentes na damiana atuam para relaxar 0S vasos 
sanguíneos masculinos. 


Pesquisadores da Universidade de Buenos Aires também descobri- 
ram que a erva relaxa e amplia as artérias intrapenianas, o que permite 
que mais sangue passe. 


Tudo isso acaba levando a uma ereção. 


Outros estudos, feitos com grupos que sofriam com disfunção sexual, 
mostraram que a suplementação de damiana aumentou significativa- 
mente o percentual de homens que atingiram a ejaculação. 


E ainda: a damiana reduziu o espaço entre uma ejaculação e outra. 


A damiana também é amiga da sexualidade feminina. Nas mulheres, 
ela promove aumento de libido e intensifica o orgasmo. 


Um estudo da Universidade do Havaí descobriu que mulheres que 
tomaram damiana apresentaram orgasmos mais intensos e frequentes. 
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A melhor parte é que a damiana pode ser usada sem tantas ressalvas 
como as exigidas pelos fármacos sintéticos. 


Alguns homens até têm sucesso com pílulas comercializa- 
das, mas ficam com a preocupação frequente de que suas noites 
acabem no hospital. 


O uso de viagra, levitra e cialis traz esse medo, já que o custo de uma 
ereção é o risco acentuado de um ataque cardíaco. 


Já a planta não projeta efeitos cardiovasculares, conforme os estudos 
consultados por nós aqui da casa. 


CHÁ DE DAMIANA E | 
Uma forma simples de consumir a f 

damiana é através de seu chá. Confira 4 = 

uma receita simples e que rende um & a. ΣΤ 


copo de chá de damiana. 


Modo de preparo 


Coloque 1 a 2 colheres de chá 
cheias de folhas de damiana 
em uma xícara; 


Despeje 1 xicara de agua 
fervente sobre as folhas; 


Deixe em infusao durante 15 
a 20 minutos. 


Coe e sirva a seguir. 
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SUPLEMENTO 


Além do chá, outra opção é o suplemento de damiana, que pode ser 
tomado de manhã e à noite. 


Em geral, o consumo de 100 mg ao dia (em 2 cápsulas de 50 mg) é 
suficiente para obter os efeitos de melhora na vida sexual. 


Vocé nao precisa consumir o cha e o suplemento ao mesmo tempo. 
O ideal é conversar com seu médico ou médica sobre a melhor opção 
para o seu caso. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Turnera 
diffusa 


Para que serve: Melhora da 
impoténcia sexual e aumento 
da libido. 


Modo de usar: Faca um chá com 
as folhas da planta. Deixe 
a damiana em infusáo por 15 
a 20 minutos, coe e beba. 
Também é possível usar o su- 
plemento de damiana, segundo 
orientacáo médica. 
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D ENTE-DE-LEAO 
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Vocé já deve ter se encantado soprando as sementes voadoras de um 
dente-de-ledo. 


Além de todo o charme de ver o pompom se soltando no ar, o dente- 
-de-leáo também é comestível e seus efeitos como remédio natural 
sáo comprovados pela ciéncia. 


Essa plantinha possui vários nomes populares, como radite-bravo, 
chicória-louca e até salada-de-toupeira. 


Todos eles se referem a espécie de nome científico Taraxacum offi- 
cinale, que tem folhas verdes em formato de serra, flores amarelas e 
sementes voadoras. 


= Apesar de sua origem europeia, 
Ea planta se adaptou bem no Brasil 
e atualmente nasce espontanea- 
mente em qualquer cantinho, até 
nas fendas do asfalto. 


Mas o dente-de-leão cresce 
melhor em gramados saudáveis e 
é uma planta perene, o que signifi- 
ca que suas folhas não caem e seu 
ciclo de vida é longo. 
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A altura do dente-de-leáo varia entre 5 e 30 centímetros e a parte 
mais usada para consumo sao as folhas, mas estudos mostram que 
suas raízes e flores também tem propriedades medicinais. 


O dente-de-leáo está presente nas medicinas tradicionais chinesa, 
arabe e nativo-americana e a ciência já comprovou seus efeitos antio- 
xidante, anti-inflamatório e antitumoral. 


& 


A 


EVITE CONFUSÃO! 


O dente-de-leão é bem parecido com outra hortaliça, a serralha, 
que também nasce espontaneamente e tem sementes em formato 
de pompom. 


Sim, nem todos os “dentes-de-leao” que você soprou na infância 
eram, de fato, dente-de-leão. E provável que muitos deles fossem 
sementes de serralha. 


O nome científico da serralha é Sonchus oleraceus. Ela também é 
comestível e tem alguns usos populares como remédio natural para 
problemas digestivos e aumento de apetite. 


Mas são plantas distintas, então se você quer aproveitar os recur- 
sos do dente-de-leão para sua saúde, é importante saber diferenciar 
as espécies. 


Além do pompom de sementes brancas, as duas plantas têm flores 
amarelas. É mais fácil identificar qual é qual observando as folhas e a 
estrutura das flores. 


As folhas da serralha são pequenas e levemente serrilhadas e podem 
surgir várias flores de uma mesma haste. 


No dente-de-leão, as folhas são longas e de fato se parecem com o 
dente de um leão e só brota uma flor por haste. 
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USOS TERAPÉUTICOS DO DENTE-DE-LEAO 


Estudos mostram ação medicinal das varias partes do dente-de-leáo. 
As folhas podem ser usadas para proteger o fígado, a flor tem efeito 
antioxidante e a raiz ajuda a controlar os niveis de colesterol. 


Um estudo demonstrou que as folhas de dente-de-leáo tém proprie- 
dades que protegem o fígado contra danos causados pelo alcool. 


O extrato das folhas também apresenta efeito anti-inflamatório e, 
em outra pesquisa, se mostrou eficaz para reduzir o número de células 
cancerosas na mama e na próstata. 


Ja o extrato da flor do dente-de-leao demonstrou ter efeito antioxi- 
dante e antitumoral. 


O consumo das folhas de dente-de-leáo ainda traz efeitos antirreu- 
máticos, diuréticos e melhora a produção da bile pelo fígado. 


Outro estudo constatou que a raiz e as folhas do dente-de-leáo tém 
potencial para controlar os níveis de colesterol. 


O Conselho Regional de Farmacia do Estado de Sao Paulo (CRM-SP) 
reconhece o dente-de-leao como uma planta medicinal para o trata- 
mento de distúrbios digestivos, como estimulante do apetite e diurético. 
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FORMAS DE CONSUMO 


A recomendação é fazer um cha com o dente-de-leáo, que pode ser 
usado inteiro (raiz, folhas e flores). 


Use trés a quatro colheres de cha do dente-de-leao para cada xicara 
de água fervente. Deixe em infusão por cerca de 10 minutos, esperar 
amornar, coe e tome trés xícaras ao longo do dia. 


Vocé também pode comer as folhas do dente-de-leáo cruas, na 
forma de salada ou refogadas - como se fosse qualquer hortaliça. 


Além de suas propriedades medicinais, o dente-de-leao também é 
bastante nutritivo. Uma análise de sua composição mostrou que cada 
100 gramas de dente-de-leáo possuem 15,48 g de proteína e 47,8 g 
de fibras. 


Ele ainda é fonte de potássio e pode colaborar para o emagrecimento, 
já que ajuda na formação do bolo fecal. 


Todas as partes do dente-de-ledo sao comestiveis - raizes, caules, 
folhas e flores. Seu sabor lembra o de hortaliças amargas, como rúcula 
ou escarola. 


Se vocé gosta do sabor, pode incluir a planta em um suco verde, mas 
também é possível fazer um refogado com alho e azeite para disfarçar 
o gosto. 


A raiz pode ser assada e usada como estimulante, sendo considerada 
uma opção para substituir o café. 


Além de nascer em qualquer canto, o dente-de-leão também é 
vendido como suplemento em cápsulas. Se preferir essa forma de 
consumo, procure orientação médica para saber qual o melhor uso de 
acordo com seu histórico de saúde. 
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CUIDADOS 


O dente-de-leáo náo é indicado para criancas menores de dois anos e 
pessoas com obstrução dos dutos biliares e do trato intestinal, gastrite, 
úlcera gastroduodenal ou cálculos biliares. 


O consumo excessivo de dente-de-leao pode causar efeitos colate- 
rais como hiperacidez gástrica e queda de pressao. 


Se quiser consumir a planta in natura, procure colher o dente-de-leão 
de solos que nao tenham histórico de contaminacáo por esgotos, metais 
pesados ou proximidade com cemitérios (entre outras fontes poluidoras). 


Vocé pode incluir o cultivo de dente-de-leao em sua horta e garantir 


que ele náo estará contaminado. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Taraxacum 
officinale 


Para que serve: Protecáo do 
fígado, controle do coleste- 
rol, tratamento de distúrbios 
digestivos, estimulante do 
apetite e diurético. 


Modo de usar: Faca um chá com 
o dente-de-leáo inteiro. Dei- 
xe a planta em infusáo por 10 
minutos, espere amornar, coe e 
beba até trés xicaras por dia. 
Todas as partes da planta podem 
ser ingeridas cruas ou cozidas. 
O dente-de-ledo também pode 
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ser consumido na forma de 
suplemento, segundo orien- 
tação médica. 


LETRA 


EMBAÚBA 
ERVA-BALEEIRA 
ERVA-BOTAO 
ERVA-DE-TOURO 
ERVA-DOCE 


ESPINHEIRA-SANTA 


E MBAÚBA 


A embaúba é uma planta típica da flora da América do Sul e Central. 


Vocé ja deve ter visto varias dessas arvores por ai e nem se deu conta 
de que ela pode te oferecer um poderoso remédio contra hipertensao. 


No Brasil, ela cresce espontaneamente em grandes cidades ou beiras 
de estrada, onde encontramos basicamente 3 espécies principais: 
Cecropia pachystachya, Cecropia glaziovii e Cecropia hololeuca. 


As folhas das três espécies podem ser usadas como tratamento para 
a pressão alta. 


Um estudo realizado pela Escola Paulista de Medicina em ratos hiperten- 
sos mostrou que o extrato de embaúba fez efeito em apenas duas semanas. 


O melhor é que a planta continuou fazendo efeito anti-hipertensivo por 
mais 60 dias após o fim do tratamento, sem consequências maléficas. 


Outras pesquisas demonstram que o controle de hipertensão 
gerado pela embaúba se deve à sua interferência na ação da adrena- 
lina e da angiotensina. 


Além disso, ela também tem ação diurética. 


Ou seja, a embaúba tem a ação de três tipos de medicamentos sem 
risco de toxicidade. Isso tudo se deve à presença de alcaloides, flavonoi- 
des, taninos e glicosideos cardiotónicos em sua composição. 


Essas substâncias ainda garantem a embaúba o uso como tónico cardíaco. 
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O extrato da embaúba também se mostrou eficiente para reduzir a 
glicemia e fornecer efeito antioxidante, em uma pesquisa feita com 
ratos com diabetes induzida. 


A planta é considerada bastante segura para uso fitoterápico. 
Mas nao deve ser usada por pessoas com pressão baixa. 


No caso dos hipertensos, converse com o profissional de saúde que te 
acompanha para conversar sobre a possibilidade de incluir a embaúba 
no seu tratamento. 


CHÁ DE EMBAÚBA 


A melhor forma de aproveitar os efeitos da embaúba é por meio do chá 
de suas folhas. Use uma colher de sobremesa de folhas picadas para 
cada xícara de água. 


Ferva a água e despeje sobre as folhas. Deixe em infusáo por 10 
minutos, coe e beba a seguir. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Cecropia sp. 


Para que serve: Controle da 
pressáo arterial. 


Modo de usar: Para cada li- 
tro d'água, vocé pode utilizar 
trés colheres de sopa de fo- 
lhas e caules da planta. Podem 
ser tomadas até quatro xicaras 
de chá por dia. 
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E RVA-BALEEIRA 
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2 MARCIA STEFANI 


Vocé conhece o anti-inflamatório mais potente da natureza? 


Trata-se da erva-baleeira, uma planta nativa da Mata Atlántica brasi- 
leira que dá de dez a zero nos anti-inflamatórios sintéticos. 


Também conhecida como Maria Preta, a erva de nome científico 
Cordia verbenacea é excelente para qualquer tipo de inflamacáo, seja 
artrite, artrose, bursite, tendinite e até gastrite. 


A erva-baleeira cresce espontaneamente e em grande quantidade do 
Paraná até o Rio Grande do Norte e tem baixíssima toxicidade. 


Isso significa que ela pode ser usada por pessoas de todas as idades. 


As populações caiçaras usam a planta há muitos séculos. Por muito 
tempo, acreditou-se que a erva-baleeira só poderia ser usada sobre a pele. 


Essas comunidades enchiam potes com a erva, cobriam com álcool e, 
depois de um tempo, utilizavam o preparo sobre a parte do corpo que 
estava com luxação, pancada ou ferroadas. 


Hoje já se sabe que a planta também pode ser consumida com segu- 
rança como chá ou na alimentação, como tempero. 


A erva-baleeira é super cheirosa e dá um sabor especial aos pratos. 


Diferente dos anti-inflamatórios comuns, que desregulam a produção 
natural de ácido gástrico e acabam gerando sintomas como o refluxo, a 
erva-baleeira tem um poderoso efeito de proteção da mucosa gástrica. 


O uso indiscriminado de medicamentos para tratar inflamação pode 
causar lesões estomacais. 
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Já a erva-baleeira nao só protege a regiao como ainda reduz signifi- 
cativamente o número de lesões (as chamadas úlceras), segundo um 
estudo realizado pela Universidade de São Paulo. 


Seu poder se deve à presença de dois compostos fitoquímicos: o alfa- 
-humuleno e o trans-cariofileno. Essas substâncias têm uma potente 
atividade anti-inflamatória e analgésica. 


O chá de erva-baleeira tem poder de proteger o estômago, o fígado e 
os rins. Também é possível fazer uso tópico para tratar luxações, contu- 
sões e artrite - existem inclusive pomadas comerciais que usam a erva 
em sua composição. 


DICAS DE CONSUMO 


A erva-baleeira tem um cheiro e sabor considerados agradáveis e por 
isso é muito usada na forma de chá ou como tempero, sobretudo para 
tratar inflamações no fígado e no estômago. 


É possível beber até quatro xícaras do chá de erva-baleeira por dia, 
por causa da baixa toxicidade. Outra opção é triturar a planta seca e 
fazer um sal de ervas ou ainda colocar uma ou duas folhas no feijão, 
por exemplo. 


CHÁ DE ERVA-BALEEIRA 


= 1 colher de sobremesa da 
planta picada; 


» 1 xícara de agua. 


Modo de preparo: 


Faça o chá por infusão. Ferva a 
água, adicione a planta seca ou 
fresca, deixe esfriar, coe e beba. 


2 MARCIA STEFANI 


Grávidas e crianças devem limitar a dose a até três xícaras por dia. 
Os demais podem tomar até quatro xícaras do chá por dia. 


Para potencializar seus efeitos, você pode associar a erva-baleeira a 
outras plantas. Confira algumas combinações possíveis, de acordo com 
os sintomas que você quer tratar: 


m Dor de garganta: Erva-baleeira + gengibre (Zingiber officinale) 


m Dores nas articulações: Erva-baleeira + canela-de-velho 
(Miconia albicans) 


= Inflamação no fígado: Erva-baleeira + erva-botáo (Eclipta 
prostrata) 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Cordia 
verbenacea 


Para que serve: Tratamento 
de inflamações internas e 
externas. 


Modo de usar: Faça um chá com 
as folhas para inflamações in- 
ternas ou aplique externamen- 
te em caso de luxações, con- 
tusões e artrite. Para o chá, 
utilize uma colher de sobre- 
mesa da erva picada para cada 
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xícara de água. 


A dose ideal para grávidas e 
crianças é de até três xícaras 
por dia. Os demais podem tomar 
até quatro xícaras por dia. 


E RVA-BOTÃO 
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Nativa da Ásia, a erva-botáo se adaptou bem ao clima brasileiro e nasce 
espontaneamente em locais úmidos. 


Ela pode ser consumida na forma de chá e é muito usada na medicina 
popular para tratar calvície, problemas de pressao e no figado. 


A planta, de nome científico Eclipta prostrata, pode alcançar até 60 cm 
de altura. 


Suas folhas sáo longas e estreitas, o caule é oco e cilíndrico e suas 
flores sáo brancas e tem a forma de um botáo de roupa, de onde vem 
seu nome popular mais conhecido. 


Também chamada de agrião do brejo, pimenta d'água e surucuína, a 
erva-botão possui flavonoides como a wedelolactona, que lhe garan- 
tem seus usos medicinais. 


Um estudo analisou o uso da erva-botão como opção para tratar 
pressão alta. 


Em um período de 60 dias, a erva causou uma redução de 17% da 
pressão arterial nos animais analisados, aumentando em 34% a produ- 
ção de urina e em 24% a excreção de sódio pela urina. 


Ela ainda ajudou na redução do colesterol. Isso porque a erva-botão 
promove uma melhor circulação sanguínea, o que também melhora o 
funcionamento do fígado. 
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Seu uso como tónico capilar também foi comprovado pela ciéncia. 
Uma pesquisa analisou os efeitos do uso da erva-botao sobre o cresci- 
mento da pele de ratos. 


A erva se mostrou eficaz para promover a regeneração do cabelo, 
pois interfere na formação e regeneração dos folículos capilares nos 
quais nascem os fios. 


Ela também incentiva a proliferação das células foliculares - a perda 
dessas células é um dos principais motivos da calvície. 


Os estudos não mostram toxicidade ou efeitos adversos causados 
pelo uso da erva ou de seu extrato alcoólico. 


A erva-botão pode ser consumida in natura, como se fosse uma 
hortaliça, ou seca, por meio do cha. O uso externo pode ser feito com 
tinturas ou pela diluição do extrato em óleo de coco ou outro óleo 
vegetal carreador. 
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RECOMENDAÇÃO DE USO 


Para fazer um cha de erva-botao frio, macere as folhas no fundo de uma 
xícara, cubra com agua fria e aguarde cinco minutos. Coe e beba a seguir. 


Se vocé preferir um chá quente, pique as folhas e cubra com água 
fervente. Abafe e deixe em infusão por cinco minutos. Então é só coar 
e tomar. 


Independente da receita, você pode consumir até quatro xícaras do 
chá por dia. 


Também é possível fazer uso tópico do extrato ou tintura, conforme 
orientação médica. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Eclipta 
prostrata 


Para que serve: Regulação da 
pressão arterial, melhora do fun- 
cionamento do fígado e calvície. 


Modo de usar: Faça um chá com as 
folhas da erva. Deixe em infusão 
na água quente por 5 minutos, 
coe e beba até quatro xícaras 
por dia. 

O extrato ou tintura de erva-bo- 
tão pode ser usados externamente, 


segundo orientação médica. 
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E RVA-DE-TOURO 
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Essa planta é muito comum em gramados, praças e calçadas. 


Ela cresce fácil e é muitas vezes tratada como erva daninha, mas é 
utilizada há séculos como remédio natural para calvície, pressão alta e 
no tratamento de infecções. 


A erva-de-touro tem um nome científico bastante peculiar: 
Tridax procumbens. 


Da família das margaridas, ela é muito confundida com o picão-preto 
(Bidens pilosa) e com o picão-branco (Galinsoga parviflora), ja que as 
flores caracteristicas dessas plantas sao relativamente parecidas. 


A dica para evitar confusao é sempre buscar pelo nome científico, ja 
que cada uma dessas ervas tém efeitos distintos. 


Embora seja originária da América Central, a erva-de-touro se espa- 
lhou pelo mundo e é usada como planta medicinal em diversas regiões. 
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Isso porque sua composição 
permite que ela ajude a tratar sinto- 
mas variados, de diarreia e doenças 
no fígado até pressão alta e infecções 
causadas por bactérias, passando 
pelo aumento da circulação sanguí- 
nea na área do couro cabeludo. 


Um estudo indiano comparou a 
erva-de-touro com o Minoxidil, um 
medicamento bastante popular 
para calvície. 


A erva se provou quase 50% mais 
eficaz no tratamento da queda de 
cabelo. E o mais surpreendente: seus 
efeitos já apareceram nas primeiras 
24 horas. 


O segredo de sua ação está em sua 
capacidade antioxidante, garantida 
pela alta concentração de flavonoides e pela presença do beta-sitos- 
terol, uma substância que ajuda a regular hormônios relacionados a 
problemas de próstata e calvície. 


A erva-de-touro também pode ser usada internamente para contro- 
lar a hipertensão e regularizar os batimentos cardíacos. 


Ela ajuda a reduzir a concentração de sódio no sangue, além de 
contribuir para o controle do colesterol. 


Estudos mostram que a erva tem potencial vasodilatador, o que pode 
contribuir para sua atividade hipotensora. 


Seus ácidos graxos, flovonoides e esteróis também conferem à 
erva-de-touro o potencial de combater bactérias nocivas, geralmente 
por meio de seu extrato. 
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As pesquisas náo indicam toxicidade da erva-de-touro nas doses 
usuais, mas por conta de sua ação circulatória, a planta não deve 
ser usada internamente por pessoas com pressão baixa ou com 
batimentos cardíacos fracos (bradicardia), nem por pessoas com 
doencas autoimunes. 


Mulheres grávidas devem fazer uso interno com muita atenção e com 
acompanhamento médico. 


Esses riscos nao aparecem no uso tópico, que é livre. 


CHA PARA PRESSAO ALTA 


Para ajudar no controle da pressão alta, é possível fazer um cha de 
erva-de-touro. Use 1 colher de sobremesa de folhas picadas e secas 
para cada xicara de agua. 


Nao ultrapassando a dose de trés xicaras diarias, seu uso é 
bastante seguro. 


O ideal é conversar com o profissional de saúde que te acompanha 
sobre a melhor opção para o seu caso. 
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USO EXTERNO PARA CALVÍCIE 


O extrato da planta pode ser aplicado diretamente 
no couro cabeludo, preferencialmente misturado 
com óleo de coco. 


Triture bem as folhas, adicione óleo de coco sufi- 
ciente para formar uma pasta e leve ao fogo em 
banho-maria por 2 horas. 


Depois de morno, coe a mistura e mantenha em 
geladeira para ser usada diariamente. 


Também é possivel lavar os cabelos com o cha 
da erva-de-touro. 


O chá pode ser feito na proporção de 1 colher de 
sobremesa de folhas secas e picadas para cada 
xicara de agua. 


Depois que tiver esfriado, use após o shampoo 
para lavar o cabelo. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Tridax 
procumbens 


Para que serve: Controle da pres- 
sáo arterial, combate de infec- 
ções e crescimento dos cabelos. 


Modo de usar: Consuma o chá fei- 
to com 1 colher de sobremesa de 
folhas picadas e secas para cada 
xícara de água. Beba no máximo 
três xícaras por dia. 

Para o cabelo, aplique o extra- 
to da planta no couro cabeludo, 


preferencialmente misturado com 
óleo de coco. 
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E RVA-DOCE 


A erva-doce pertence a familia de 
plantas Apiaceae, da qual também 
fazem parte a salsa, o funcho, o 
coentro, a cenoura e outras espécies 
comuns na culinaria. 


Além do cheiro e sabor adocicados, a Pa E 


erva também tem efeito calmante, ajudando a 
melhorar o sono e a digestão. 


As sementes tipicamente usadas para fazer chá ou bolo de fubá com 
erva-doce são extraídas da planta de nome científico Pimpinella anisum. 


Essa espécie é muitas vezes confundida com o funcho (Foeniculum 
vulgare), já que as duas ervas possuem sabor e aparência semelhantes. 


Há ainda uma terceira planta que desperta confusão, o anis-estre- 
lado (Illicium verum), que não pertence à mesma família botánica, mas 
tem um aroma similar ao das outras duas ervas. 


Essa confusao toda se deve ao anetol, uma substáncia presente nas 
três espécies e que lhes confere o sabor e aroma adocicados. 


A parte mais consumida da Pimpinella anisum, essa planta que no 
Brasil chamamos de erva-doce, são os frutos secos, popularmente 
chamados de sementes por seu tamanho reduzido. 


Suas folhas lembram as do coentro e também podem ser consumidas. 


A erva-doce é muito utilizada na medicina popular como calmante, 
seja digestivo ou para ajudar no sono. 
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De fato, estudos mostram que ela é rica em ácido málico, o grande 
responsável por seus efeitos digestivo. 


Esse ácido se soma aos produzidos pelo estómago, ajudando no 
funcionamento do órgão. 


As propriedades digestivas são reforçadas pelo anetol, que confere à 
erva-doce o poder de reduzir os gases intestinais. 


Aerva-doce também possui efeito antioxidante, o que ajuda a comba- 
ter os radicais livres, substâncias que causam envelhecimento precoce. 


Um estudo mostrou ainda que o extrato de erva-doce ajuda com os 
sintomas da menopausa. 


Na pesquisa, mulheres que ingeriram comprimidos com 330 mg de 
extrato de erva-doce três vezes ao dia, durante 4 semanas, tiveram 
melhoras significativas na severidade e frequência de ondas de calor. 


O uso da erva-doce não é indicado para mulheres com câncer de 
mama, já que a planta pode alterar hormônios femininos como o estro- 
gênio, o que afeta o tratamento. 


A erva também deve ser evitada por quem faz suplementação com 
ferro, pois pode prejudicar a absorção desse nutriente. 
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CHÁ DE ERVA-DOCE 


A forma mais comum de consumir a erva-doce como remédio natural é 
por meio do chá de suas sementes. 


Ela também é comercializada na forma de óleo essencial e em cápsu- 
las, mas nesses casos é bom consultar orientação médica para saber o 
melhor forma de uso. 


Para fazer o chá, use uma colher de chá de erva-doce seca para cada 
xicara de agua. Ferva a agua e despeje sobre a erva-doce, tampe e deixe 
em infusáo por 3 a 5 minutos. Coe e beba a seguir. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Pimpinella 
anisum 


Para que serve: Melhora do sono, 
alívio digestivo e controle dos 
sintomas da menopausa. 


Modo de usar: Faca um chá com 
as sementes da planta. Deixe a 
erva-doce em infusão por 3 a 5 
minutos, coe e beba. Também é 
possível usar o óleo essencial 
ou a erva-doce em cápsulas, se- 
gundo orientacáo médica. 
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E SPINHEIRA-SANTA 


O nome nao é a toa, já que a espinheira-santa pode 
fazer verdadeiros milagres por quem sofre com refluxo. 


A espinheira-santa é uma planta nativa da região sul 
do Brasil e sua ação como remédio fitoterápico é reco- 
nhecida pela ANVISA. 


Ela atua como reguladora das funções estoma- 
cais e promove a proteção da mucosa gástrica. 


O chá feito com as folhas da espinheira-santa 
promove o melhor funcionamento da cárdia, uma 
válvula que fica no começo do estômago e que 
ajuda os fluxos de acidez no órgão. 


Alguns remédios de farmácia, como os antiáci- 
dos, bagunçam a sensibilidade dessa válvula e 
aumentam sintomas como o refluxo. 


Já a espinheira-santa atua como uma espécie 
de coordenadora do sistema digestivo, devolven- 
do a autonomia da cárdia, segundo um estudo 
realizado pela Escola Paulista de Medicina. 


Os pesquisadores notaram que a planta 
aumentou o suco gástrico sem alterar o pH, o 
que induziu o fechamento da válvula, diminuin- 
do o refluxo de forma natural. 


Além disso, a espinheira-santa tem ação regulatória. 


Se o seu problema é falta de ácido clorídrico (um dos 
responsáveis pela digestão), ela ajuda a aumentar sua 
produção. Se é excesso (o que causa gastrite e refluxo), 
ela diminui. 
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3 COSTAPPPR 


Outra vantagem da espinheira-santa é que, náo raro, as pessoas que 
sofrem de refluxo também relatam ter queimação estomacal e gastrite. 


E aí vem o duplo benefício da erva: a mesma pesquisa constatou que 
a planta age equilibrando a válvula cárdia e curando as feridas gástri- 
cas, chamadas de úlceras. 


Os efeitos protetores, porém, surgem a longo prazo - não adianta 
tomar apenas uma xícara de cha. 


O ideal é fazer um uso consistente da planta, tomando três xícaras de 
chá ao dia, por pelo menos 21 dias seguidos. 


Um estudo feito em animais pela Universidade Federal de São Paulo 
mostrou que em três horas já foram detectados efeitos até na cicatri- 
zação de úlceras. 


Já em humanos, pesquisadores brasileiros relatam que, quanto maior 
o tempo do tratamento, maior será a gastroproteção. 


A espinheira-santa é considerada segura para uso humano, mas não 
é recomendada para crianças ou grávidas. 


Mulheres que desejam engravidar também devem evitá-la - a erva 
não tem ação abortiva, mas pode impedir que o embrião se fixe na 
parede do útero. 
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CUIDADO COM A FALSA ESPINHEIRA-SANTA 


Existem plantas parecidas sendo vendidas como espinheira-santa. 
Entao, fique atento! 


Abaixo, vemos a espinheira-santa verdadeira: 


--..-.--..-..------.-.-.α------.-; 


Um exemplo muito comum é a Sorocea, uma árvore que nasce 
na Mata Atlántica e cujas folhas sáo muito parecidas com as da 
espinheira-santa. 


O tamanho das árvores é bem distinto: a Sorocea pode chegar a 10 
metros de altura, enquanto a espinheira-santa nao passa dos quatro 
metros. Mas a principal diferença está nas nervuras das folhas. 


Na Sorocea, as nervuras se ligam até as pontas da folha, o que náo 
acontece na espinheira-santa verdadeira. Veja, as nervuras principais 
vao para fora: 


Se vocé comprar a erva em lojas naturais, certifique-se de que o 
vendedor saiba a diferenca entre as plantas. E sempre permaneca 
atento aos efeitos causados em seu organismo para saber se vocé 
comprou a planta certa. 


Além de consumir o cha de espinheira-santa, outros hábitos também 
contribuem para que vocé potencialize os resultados digestivos. 
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Beba bastante água e procure retirar ou reduzir o glúten e o leite 
da sua alimentacáo - esses alimentos sao agentes inflamatórios que 
enlouquecem a cárdia. 


CHÁ DE ESPINHEIRA-SANTA 


A espinheira-santa precisa ser consumida a longo prazo, por no mínimo 
21 dias seguidos. Fazer o chá com as folhas é uma boa forma de utilizar 
a planta. 


Coloque 1 colher de sopa de folhas frescas ou 1 colher de 
sobremesa de folhas secas em uma xicara; 


Despeje 1 xicara de agua fervente sobre as folhas; 
Deixe em infusao por cerca de 15 minutos; 


Coe e sirva a seguir. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Maytenus 
ilicifolia 


Para que serve: refluxo, cicatri- 
zacáo de úlceras e protecáo es- 
tomacal. 


Modo de usar: Faça um chá com uma 
colher de sopa de folhas fres- 
cas ou uma colher de sobremesa 
de folhas secas para cada xícara 
de água. Tome até três xícaras 
por dia. 


3 COSTAPPPR 
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A planta é considerada segura 

mesmo em altas quantidades, pois 

estudos não apontaram toxicidade. engravidar. A planta não tem 
No entanto, a espinheira-santa ação abortiva, mas pode impe- 
deve ser evitada por crianças, dir que o embrião se fixe na 
grávidas e mulheres que desejam parede do útero. 
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LETRA 


FEIJÃO-DA-FLÓRIDA 
FRAMBOESA 
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Fe 


Essa planta é um verdadeiro feijão mágico que ajuda a resgatar a libido. 


O feijao-da-flórida, cujo nome científico é Mucuna pruriens, é ampla- 
mente utilizado na medicina milenar ayurvédica. 


Além de ajudar com a sexualidade, suas propriedades incluem: 


m função neuroprotetora 

m ampliação da fertilidade masculina 

m auxílio ao tratamento de diabetes 

m auxílio da doença de Parkinson 

m redução das dores da artrite 

m até ação contra picadas de escorpião e de cobra. 


Com tantos efeitos, a mucuna já foi chamada de “feijão mágico” por 
estudo das universidades de Siena e Ferrara, na Itália, e Kyung Hee, na 
Coreia do Sul. 


O feijão-da-flórida às vezes é denominado apenas de mucuna e seus 
nomes populares incluem feijao de veludo e mucuna preta. 


Esse feijão tem um potente efeito afrodisíaco, ja que promove o 
resgate da libido e não apenas a ereção. 


Isso se deve a um de suas substáncias, um composto fenólico 
chamado L-dopa. 


199 


A L-dopa é um precursor da dopamina, o neurotransmissor do prazer 
e da motivação, o que desperta sua vontade pelo sexo. 


Ofeijao-da-flórida funciona no seu corpo assim: quando você o ingere, 
a substância L-dopa manda um recado para a dopamina “acordar” e, 
assim, o seu prazer é ativado. 


Estudos apontam que a ingestão de feijao-da-florida despertou o 
desejo sexual inclusive de pacientes diagnosticados com doenca de 
Parkinson. 


O feijão-da-flórida geralmente é consumido em cápsulas. A dosagem 
na ciência é de de 500 mg ao dia, mas para a sua segurança alinhe 
sempre com o seu médico. 


Você pode dividir essa quantidade em duas cápsulas de 250 mg cada, 
tomando uma pela manhã e uma à noite. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Mucuna pruriens 


Para que serve: Aumento da libido 
e da fertilidade masculina. 


Modo de usar: Consuma o suple- 
mento em cápsulas segundo orien- 
tação médica. 
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Fad BOESA 


Originária do centro e norte da Europa e de parte 
da Ásia, a framboesa é um fruto da espécie da 
planta Rubus idaeus L. 


Delicada e adocicada, ela geralmente incluí- 
da em planos alimentares de baixo carboidrato, 
como low carb e cetogénica, por ser pouco caló- 
rica e muito rica em fibras e nutrientes. 


Por apresentar um baixo índice glicémico, a 
framboesa pode auxiliar no combate ao diabetes 
ao ajudar a reduzir o açúcar no sangue e melho- 
rar a resistência à insulina. 


Estudo realizado em parceria da China e 
Estados Unidos mostrou que camundongos 
alimentados com framboesa apresentaram 
níveis mais baixos de açúcar no sangue e menos 
resistência à insulina do que o grupo controle. 


Além disso, a resposta inflamatória também 
melhorou, além de uma diminuição de gordura 
no figado. 


Nos Estados Unidos, a esteatose (gordura no 
fígado) superou o alcoolismo e se tornou a segunda 
principal razão para um transplante hepático. 


E, se não for tratada, pode causar: 


= Infarto 
m Cirrose 
m Câncer 


A fruta também pode ser uma ferramenta eficaz justamente no 
combate ao cáncer. 


Isso porque quem dá a coloração avermelhada para as frutas como 
framboesa é o ácido elágico, que possui forte ação antioxidante e age 
contra vírus, bactérias e parasitas. 


POR QUE É UM NUTRIENTE ANTICÁNCER? 


Os estudos internacionais vém relacionando o ácido elágico com a 
diminuição de tumores malignos, por estimular enzimas detoxificantes 
que removem células cancerígenas. 


Em um outro estudo realizado nos Estados Unidos, o extrato de 
framboesa matou até 90% de células cancerosas de estómago, cólon 
e mama. 

Já um estudo coreano, feito em tubos de 
ensaio, mostrou que um antioxidante encon- 
trado na framboesa, chamado sanguiina H-6, 
levou a morte mais de 40% de células cance- 
rosas de ovario. 


Estudos mostram ainda que a framboe- 
sa apresenta efeito protetor contra a artrite 
bloqueando a COX-2, uma enzima responsá- 
vel por causar inflamação e dor. 


Um estudo realizado em Lisboa, realizado 
em ratos, evidenciou que aqueles que recebe- 
ram extrato do fruto tiveram menos inchaco e 
destruição articular do que o grupo controle. 


A melhor maneira de consumir a framboesa é in 
natura, cerca de uma xícara por dia. 
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FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Rubus idaeus 


Para que serve: Combate ao diabe- 
tes, cáncer e artrite. 


Modo de usar: 1 xicara da fruta 
in natura ao dia. 


LETRA 


GARRA-DO-DIABO 
GENGIBRE 


GINSENG COREANO 
+ GINKGO BILOBA 


GRAVIOLA 
GUACATONGA 


G ARRA-DO-DIABO 


Essa planta medicinal tem um nome sinistro, mas é uma grande aliada 
no combate as suas dores. 


Conhecida no meio científico como Harpagophytum procumbens, essa 
espécie rasteira originária da Namibia gera um fruto cheio de pontas e 
garras, que, a primeira vista, pode até parecer assustador. 


Porém, é utilizada como analgésica e anti-inflamatória há mais de 
dois séculos, teria ganhado fama após 1904 gracas a necessidade de 
um soldado. 


Olha que história interessante. 


GH Mehnert foi um soldado alemáo que esteve envolvido em um 


massacre conhecido como a “Revolta dos Hereros”. 
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Esse triste episódio da humanidade ficou marcado pelo extermínio 
do povo herero (que habitava o Sudoeste Africano Alemão, a atual 
Namíbia) pelos colonizadores alemães. 


Pois bem. 


Enquanto o genocídio ocorria, GH Mehnert precisou recorrer à sabe- 
doria de um curandeiro africano. 


E foi aí que ele conheceu o poder antidor dessa planta típica da 
Namíbia chamada popularmente de garra-do-diabo. 


Os benefícios da garra-do-diabo, reza a lenda, foram parar na boca 
do povo alemão. 


Em 1953, cientistas passaram a estudar as propriedades terapêuti- 
cas da Harpagophytum procumbens, até que, em 1970, o seu uso foi 
finalmente estabelecido para fins medicinais. 


Detalhe: na Alemanha, 70% da classe médica prescreve medicamen- 
tos à base de plantas medicinais. Por lá, cada vez mais os pacientes 
preferem os recursos que a saúde natural oferece. 


Se você vem sofrendo com dores causadas pela artrose - e também 
de dor nas costas e gota, você pode fazer preparos com a garra-do-dia- 
bo em casa e obter alívio. 


Em 2005, uma revisão de estudos sobre a Harpagophytum procum- 
bens feita por pesquisadores do Instituto de Etnobotânica Aplicada 
da Flórida, nos Estados Unidos, apontou que fitoterápicos à base de 
garra-do-diabo possuem “perfil extremamente favorável, com poucos 
efeitos adversos, especialmente em uso prolongado”. 


Agora, quando falamos do uso contínuo de anti-inflamatórios 
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contra dor do tipo diclofenaco, ibuprofeno e piroxicam, a situação é 
bem diferente. 


Quando usados de forma contínua, os chamados anti-inflamatórios 
nao esteroidais (AINEs) podem causar lesões no fígado e até disfun- 
ções sexuais. 


Por isso, as sociedades médicas recomendam que você não use um 
anti-inflamatório por mais de três dias para febre e mais 10 dias para 
dor sem acompanhamento. 


No caso da garra-do-diabo, alguns trabalhos científicos demons- 
traram os benefícios do composto bioativo naturalmente presente na 
planta, chamado harpagoside: 


Pode ser tão eficaz quanto a diacereína, um medicamento 
usado para tratar artrose de joelho e quadril; 


Pode reduzir a dor lombar em 26%; e 


Pode ajudar a diminuir os níveis de ácido úrico no sangue, 
combatendo a gota. 


COMO TOMAR GARRA-DO-DIABO 


E possível encontrar cápsulas de Harpagophytum procumbens em 
farmácias de manipulação, casas ou sites de produtos naturais ou até 
mesmo nas farmácias tradicionais. 


A sugestão de dose é de 250 mg duas vezes ao dia. 


Também é possível tomar a tintura feita com a planta. Neste caso, a 
recomendação é de 20 a 40 gotas por dia, dependendo de cada caso. 


Se você optar pelo chá de garra-do-diabo, anote aí o preparo: 
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1. Ferva meio litro (500ml) de agua filtrada 
2. Coloque 1 colher de sopa da planta 
3. Desligue o fogo e deixe amornar tampado 


4. Coe e beba. 


E atencáo: gestantes, pacientes com cáncer e pessoas que 
tomam anticoagulantes tipo Varfarina nao devem fazer uso da 
garra-do-diabo. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Harpagophytum 
procumbens 


Para que serve: Reduzir dores e 
diminuir os níveis de ácido úrico 
no sangue. 


Modo de usar: Faca um chá com 
as folhas da planta. Deixe em 
infusáo até amornar e beba em 
seguida. Segundo orientacáo mé- 
dica, também é possível consumir 
a garra-do-diabo em cápsulas ou 
na forma de tintura. 
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Náo é de hoje que essa raiz faz sucesso entre os remédios naturais. 


Os chineses já usavam o gengibre para tratar enjoo e dores de estó- 
mago há dois mil anos. 


O gengibre, cujo nome científico é Zingiber officinale, é uma planta 
herbácea de origem asiática, muito consumido na India e na China. 


Além de seu sabor refrescante, a raiz do gengibre tem usos medici- 
nais que já são comprovados pela ciência, como alívio de dores muscu- 
lares e redução de inflamações. 


Em uma dessas pesquisas, cientistas acompanharam 74 voluntários 
que foram submetidos a 18 tipos de exercícios físicos nada convencio- 
nais, como séries de flexão com os cotovelos e acrobacias. 


O propósito era justamente causar incômodos físicos e inflamações. 
Depois da ginástica, a proposta era ingerir dois gramas de gengibre, 
diariamente, durante 11 dias. 


Um grupo recebeu a raiz in natura, outro consumiu o gengibre em forma 
de chá e a terceira turma recebeu um placebo. E claro que ninguém sabia 
que fazia parte dos que receberam intervenções de mentirinha. 
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Osresultados, publicados no The Journalof Pain, são beminteressantes. 


Ao final do período de testes, os consumidores de gengibre in natura 
apresentaram 25% menos queixas de dor e aqueles que tomaram o 
chá, 23%. 


Pacientes com artrite dolorosa no joelho tratados com gengibre 
também apresentaram menores perdas de movimento e redução na 
dor em relacáo ao grupo que recebeu placebo, segundo outra pesquisa, 
publicada no periódico Osteoarthritis Cartilage. 


No caso de enjoo e desconfortos gástricos, estudos mostram que o 
gengibre é táo eficaz quanto alguns remédios convencionais, porém 
sem apresentar efeitos colaterais negativos. 


O gengibre é considerado um anti-inflamatório natural. 
Isso porque o consumo regular da raiz ajuda a aumentar 
a circulação sanguínea, o que regula a pressão e atua 
no controle do colesterol. 


Um estudo mostrou que ele também é aliado 
de quem tem diabetes, já que ajuda a reverter um Δα 
problema comum relacionado a doenca, que é a has 
perda excessiva de proteínas por meio da urina. 


Náo há consenso sobre a dosagem mais eficaz, 
mas a maioria dos estudos forneceu aos participantes 
de 0,5 a 1,5 grama de gengibre seco por dia. 


FORMAS DE CONSUMO 


O gengibre é muito consumido in naturae está presente 
em mercados e feiras. Também é possivel encontrá-lo 
seco e moído e na forma de suplemento. 


Vocé pode acrescentar pedacos da raiz para dar um sabor refres- 
cante a sucos, refogados e outros preparos. Ele combina com pratos 
doces e salgados. 


Uma opção saborosa é o cha de gengibre, muito usado por pessoas 
que querem emagrecer (já que o gengibre é termogênico) e também 
para combater resfriados. 


Para fazer o chá, use a 

raiz in natura. 

Retire a casca de um 

pedaço de cerca de 5 wae 


cm e corte em fatias. = E 
Ferva os pedaços junto Le 

com dois copos de μα. 
agua por 10 minutos. P 

Coe e beba puro ou fi κα d 


com mel e limão. 


Você pode comer as e 
fatias de gengibre 
depois de beber o chá, 
o que ainda fornece alívio para dor de garganta. 


Uma das dúvidas que sempre recebemos é se os hipertensos podem 
consumir chá de gengibre. 


Bom, um estudo bem importante, publicado na revista Phytotherapy 
Research, analisou várias pesquisas já feitas e concluiu que o gengibre 
tem efeitos benéficos na regulação da pressão arterial, sendo que a 
tendência geral para uso prolongado foi de redução. 
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Por isso, pessoas com pressão alta não precisam se preocupar 
com o consumo do gengibre - especialmente nas doses citadas, que 
sao baixas. 


Porém, se a sua pressao está descontrolada, seja alta ou baixa, 
converse com o profissional de saúde que te acompanha para garantir 
a seguranca apropriada ao seu caso. 


Apesar dos estudos nao indicarem toxicidade do gengibre, que 
também pode ser encontrado como suplemento em cápsulas, vocé 
ficará mais seguro ao optar pelo uso com o respaldo de um profissional. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Zingiber 
officinale 


Para que serve: Alívio de dores e 
inflamações, ajuda no controle do 
diabetes e do colesterol. 


Modo de usar: A raiz in natura 
pode ser usada em sucos e refoga- 
dos. O chá de gengibre é uma for- 
ma de consumo comum. Para isso, 
ferva algumas fatias da raiz 
junto com a água e beba quente ou 
gelado. Também é possível comer 


o gengibre puro e cru, usá-lo em 
pó como tempero ou em cápsulas 
como suplemento, segundo orien- 
tação médica. 
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G INSENG E 


GINKGO BILOBA 


O ginseng é uma erva muito utilizada na medicina chinesa. Ele é conhe- 
cido por ajudar no controle do diabetes, reduzir o estresse, aumentar a 
disposição e tratar disfunção erétil. 


Existem várias espécies de ginseng, mas a mais conhecida e estuda- 
da como remédio natural é o ginseng coreano, planta cujo nome cien- 
tífico é Panax ginseng. 


A parte utilizada geralmente é a raiz, que tem aparência semelhante 
a do gengibre. O mais comum é encontrar o ginseng coreano em pó ou 
em cápsulas. 


Os efeitos da raiz asiática podem ser combinados com outra árvore 
da região, a ginkgo biloba. 


Talvez você não saiba, mas a ginkgo biloba foi considerada por Charles 
Darwin como um “fóssil vivo” e estima-se que tenha aproximadamente 
200 milhões de anos. 


Diferente do ginseng, que é uma planta de pequeno porte, a ginkgo 
biloba é uma árvore que pode atingir cerca de 35 metros de altura - o 
equivalente a um prédio de 12 andares. 
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A ginkgo biloba tem efeitos anti-inflamatórios e antioxidantes que 
favorecem a circulação sanguínea. 


Isso aumenta a oxigenação das células e tem um efeito vasodilatador, 
o que ajuda a regular a pressão e promove o alívio de dores nos braços 
e pernas. 


O labirinto, estrutura que faz parte do ouvido, também se beneficia da 
maior irrigação de sangue, o que ajuda a combater tonturas e zumbidos. 


Estudos mostram ainda que a ginkgo biloba promove a memória e 
ajuda na aprendizagem. 


E possível consumir a ginkgo biloba através do chá de suas folhas, 
mas o mais comum é encontrá-la na forma de suplemento. 


POR QUE ASSOCIAR GINSENG E GINKGO BILOBA? 


A união desses dois fitoterápicos promove o aumento da libido e tem 
ação vasodilatadora, o que influencia na ereção. 


A melhor parte é que as ervas não projetam risco cardíaco, como acon- 
tece com as drogas farmacêuticas indicadas para quem tem disfunção. 


Um estudo da Yonsei University College of Medicine analisou os efeitos 
do consumo de ginseng coreano em homens com disfunção erétil. 
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Os resultados mostram que, após 8 semanas, o consumo de compri- 
midos de 350 mg de ginseng coreano melhorou todos os domínios de 
disfunção sexual, fosse impotência ou ejaculação precoce. 


Em mulheres, um estudo mostrou melhora nos níveis de ansie- 
dade, cansaço, insônia e depressão após 30 dias de consumo do 
ginseng coreano. 


Outra pesquisa constatou aumento no desejo sexual, excitação, lubri- 
ficação, orgasmo e na satisfação sexual de mulheres que tomaram três 
gramas de extrato de ginseng por dia. 


A ginkgo biloba também teve sua ação vasodilatadora estudada. E um 
de seus "efeitos colaterais” é o favorecimento da ereção nos homens e 
da vitalidade nas mulheres. 


A Universidade da Califórnia fez um estudo com pessoas com 
disfunção sexual e concluiu que a suplementação de ginkgo biloba foi 
suficiente para melhorar o desempenho sexual em 76% dos homens 
acompanhados. 


Entre os avanços, estavam respostas positivas em quatro fases do 
chamado ciclo de resposta sexual: desejo, excitação, orgasmo e resolução. 


No mesmo estudo, a ginkgo biloba também se mostrou muito 
eficiente para tratar mulheres. Outra pesquisa indica ainda que a erva 
aumento o desejo e a satisfação sexual feminina. 


A ginkgo biloba é forte e pode causar efeitos colaterais como náusea 
e diarreia. Por isso, os estudos indicam que a dose segura varia de 120 


a 240 mg de ginkgo biloba por dia. 


No caso do ginseng, os estudos sugerem uma dosagem diária de 1 a 
2 gramas da raiz crua ou 200 a 400 mg de extrato. 
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COMO USAR? 


Uma boa forma de incluir as ervas em sua 

rotina é mandar manipular cápsulas. Uma 

opção é combinar 200 mg de ginseng . “a 
coreano com 80 mg de ginkgo biloba. 


Converse com o profissional de saúde que te acompa- 
nha para encontrar a combinacáo desses dois fitotera- 
picos que melhor se adapta ao seu caso. 


Analise também a possibilidade de combinar a | 
dupla com outros suplementos e fitoterápicos, como | 
tribulus terrestris, Long Jack, citrulina e zinco. f 


FICHA TÉCNICA | 


Nomes científicos: Panax 
ginseng e Ginkgo biloba 


Para que serve: Melhora do de- 
sempenho sexual, da memória, da 
circulacáo e da pressáo. 


Modo de usar: Manipu- 
le suplementos com as 
ervas segundo orien- 

tacáo médica. 


G RAVIOLA 


O fruto dessa planta, cujo nome científico é Annona muricata, vocé 
deve conhecer. 


Tem a casca verde espinhosa, polpa branca e grandes sementes 
pretas. Seu sabor agridoce é propício para o preparo de sorvetes 
e geleias. 


Do ponto de vista medicinal, tanto o seu fruto como suas folhas, 
sementes e até o tronco são usados. 


E a graviola se destaca justamente no combate ao diabetes. 


Em um estudo realizado na Nigéria, ratos diabéticos foram injetados 
com extrato de graviola por duas semanas. 


Aqueles que receberam o extrato tiveram níveis de açúcar no sangue 
cinco vezes menores do que o grupo não tratado. 


Outro estudo, realizado em Camarões, mostrou que a administração 
de extrato de Graviola em ratos diabéticos reduziu os níveis de açúcar 
no sangue em até 75%. 


Diferentemente de muitos medicamentos, as folhas da graviola ainda 
têm outras funções benéficas para os diabéticos. 


222 


Cito como exemplo: 


a ação protetora do figado, ou seja, a graviola tem o poder de 
frear e tratar as lesões que o diabetes pode provocar no órgão. 


Outro estudo, realizado pela Universidade Federal da Bahia, demons- 
trou que o óleo extraído das sementes de graviola protegeu as Ilhotas 
de Langerhans, grupo especial de células que produz justamente....a 
insulina de forma natural. 


Toda vez que falo sobre isso fico extasiado e vou te contar por quê. 


A insulina é um hormônio produzido pelo pâncreas e tem como função 
transportar o açúcar para dentro das células para gerar energia. 


Imagine que ela é a chave que abre a fechadura das células, alivian- 
do a quantidade de açúcar na corrente sanguínea. Quem tem diabetes 
enfrenta dois problemas: 


O fígado está cansado e 
produz pouca insulina. 


As “fechaduras” estão 
tampadas e a pouca insulina 
existente não consegue 
cumprir sua função. 


Então, além de diminuir a quantida- 
de açúcar no sangue, a graviola ainda 
estimula o pâncreas e protege outros 
órgãos. Tudo isso de forma natural, 
sem que você precise fazer uso de 
agulhas injetando algo sintético que 
pode fazer mal ao seu organismo. 
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MODO DE USAR: 


Dé preferéncia ao uso do chá da graviola. Para prepará-lo, utilize uma 
colher de sobremesa de folhas picadas para cada xicara de agua. 


O uso da graviola náo é recomendado para pacientes 
com Parkinson ou com casos de Parkinson na familia. 
Isso porque, em caso de uso prolongado da planta, pode 
haver perda de serotonina e dopamina, substáncias 
ausentes em pessoas nessas condições. 


No entanto, o uso da graviola é seguro 
para a maioria das pessoas, desde que 
Sejam respeitadas as quantidades 
indicadas acima. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Annona muricata | 


Para que serve: reduz do nível de 
açúcar no sangue, estimula e pro- 
tege o páncreas. 


Cuidados: O uso da graviola não 
é recomendado para pacientes com 
Parkinson ou com casos de Parkin- 
son na família. Isso porque, em 
caso de uso prolongado da planta, 
pode haver perda de serotonina e 
dopamina, substáncias ausentes em — pupuna 


pessoas nessas condições. 
de sobremesa de folhas picadas 

Modo de usar: Faça chá com as folhas para cada xícara de água. 

da graviola. utilize uma colher Tome até três xícaras ao dia. 
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E se eu te dissesse que existe uma planta, 
muito popular no Brasil inteiro, que é capaz 
de agir como um antibiótico e ainda tratar as 
lesões causada pelo refluxo? 


Essa planta é a Guaçatonga (Casearia 
sylvestris), que cresce por toda a América 
tropical, do México à Argentina, com varia- 
ções de tamanho para se adaptar aos dife- 
rentes climas. 


Pelo Brasil, ela também atende pelo nome 
popular café de bugre. Isso porque a guaça- 
tonga realmente lembra um pé de café. 


A árvore tem ramos comprido e flores 
brancas que nascem entre as folhas. Seus 
frutos negros são pequenos e redondos, 
como os do café. 


Existem centenas de pesquisas que 
mostram os efeitos gastroprotetores da 
poderosa guaçatonga, mas um deles, feito 
pela Universidade Estadual Paulista (Unesp), 
mostrou que tanto no laboratório como em 
animais, a planta exterminou as colônias da 
bactéria H. pylori. 


Para que você entenda esse feito extra- 
ordinário, vou te apresentar um panora- 
ma sobre essa situação tão incômoda 
que é o refluxo. 


Você acaba de comer e logo começa a se 
sentir enjoado, você se deita para dormir e 


aquele gosto azedo invade a sua boca. Algumas pessoas tém ainda 
uma tosse seca persistente. 


Como se nao bastasse tudo isso, quem tem refluxo pode conviver 
com um inimigo oculto: a bactéria Helicobacter pylori, também conheci- 
da como H. pylori. 


Para se ter uma ideia de sua ameaça, em 2017, a H. pylori entrou para 
a lista criada pela Organizacáo Mundial da Saúde (OMS) das bactérias 
mais resistentes a antibióticos. 


E, em 2019, durante o Congresso da União Europeia de Gastrologia, 
pesquisadores apontaram que a resistência da H. pylori a antibióticos 
dobrou em 20 anos. 


E por isso que é tão extraordinário saber que a guaçatonga é capaz 
de exterminar essa bactéria, além de desinflamar e cicatrizar úlceras. 


O fato da bactéria H.pyloriestar no nosso corpo não é um problema em si. 


Do fio de cabelo a ponta do pé, nosso organismo é povoado por 
bactérias boas e ruins. 


Quando o organismo está funcionando bem, as bactérias boas conse- 
guem trabalhar e garantir a imunidade. 


Porém, quando o corpo se desorganiza, as bactérias ruins se apro- 
veitam e crescem desordenadamente, causando danos. A bactéria 
H. pylori é uma delas. 


Primeiro, ela é bastante resistente a alta acidez do estómago, um dos 
lugares mais inóspitos do nosso corpo. 


Ela se locomove por ele com bastante facilidade, graças a uma 
espécie de névoa que a encobre e, quando percebe que o estómago 
está enfraquecido, ela se instala e se prolifera. 
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Bem acomodada no estómago, ela comeca a se alimentar da mucosa, 
que é justamente a camada que separa o ácido da parede do estómago. 


Depois, ela passa a produzir uma enzima tóxica para reduzir a acidez 
estomacal. Quanto menos ácido for o estómago, mais confortável o Η. 
pyloriestará por lá. 


E tudo isso você pode sentir sob a forma de queimação, inchaço e 
mais refluxo. 


Como posso sentir mais queimação se a H. pylori diminuiu 
a acidez? E o que o refluxo tem a ver com isso? 


Essas informações podem ser surpreendentes. Eu sei, mas explico... 
Algumas pessoas ainda acreditam que é preciso diminuir a acidez do 
estômago para ter saúde. Mas isso não está correto. 


A acidez equilibrada é essencial para uma boa digestão e para que os 
nutrientes dos alimentos sejam absorvidos pelo organismo. 


Também é a acidez que controla a válvula capaz de impedir que o 
suco gástrico vá para o seu esófago, o que causa o refluxo. 


Mas diante de um quadro de infecção por H. pylori, as pessoas geral- 
mente cometem um grande erro: recorrer ao omeprazol. 


A funcáo desse medicamento, táo popular 
e vendido indiscriminadamente, é inibir 
a produção do ácido cloridrico. 


Isso pode até te dar um alívio pontual... 


Mas agravará seu quadro de refluxo, e você estará ainda mais susce- 
tível ao crescimento desordenado das bactérias ruins e às lesões no 
esôfago e estômago. 
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Existem no mercado antibióticos que combatem o H. pylori, mas 
acontece que essa bactéria é resistente a muitos deles. 


Então, quem opta pelos medicamentos químicos pode não ter 
sucesso no tratamento e ainda ficar com os efeitos colaterais do 
remédio, entre eles: 


Dor de cabeça; 
Tontura; 
Prisão de ventre; 


Diarreia; 


Náuseas; 


= Insônia; 

m Alterações de paladar; 
= Vômito; e 

m Aumento do suor. 


E é aí que o consumo da guaçatonga pode fazer toda a diferença. 


Além desse efeito matador das bactérias ruins, a planta ainda agrega 
proteção e cicatrização das úlceras causadas pelo refluxo. 


Em um estudo realizado pela Universidade de São Paulo, os extratos 
da planta reduziram o tamanho da ulceracáo e aumentaram o número 
de fibras de colágeno após cinco dias de tratamento. 


COMO CONSUMIR 


A forma de consumo mais comum da guaçatonga é por meio do cha de 
suas folhas. 


Para fazer o chá, use uma colher de sopa de folhas frescas ou uma 
colher de sobremesa de folhas secas para cada xicara de agua. 


Vocé pode tomar até trés xicaras de cha por dia. O ideal é tomar o cha 
antes das refeições. 


A guaçatonga também é comercializada na forma de suplemento. 
Se preferir essa opção, consulte o profissional de saúde que te acom- 
panha para saber qual a melhor dosagem no seu caso. 
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FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Casearia 
sylvestris 


Para que serve: Combate a bacté- 
ria H. pylori e lesões causadas 
pelo refluxo. 


Modo de usar: Faça um chá com as 
folhas da planta. Deixe a guaça- 
tonga em infusão por 10 minutos, 
coe e beba. Também é possível 
usar a erva na forma de suplemen- 
to, segundo orientação médica. 
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LETRA 


HORNY GOAT 


H ORNY GOAT 


Essa planta com o nome estranho é o seu mais novo afrodisíaco natural. 


Também conhecida como Epimedium, essa erva daninha cresce em 
áreas secas e com bastante sombra, na base de árvores e raízes. 


Você também vai encontrá-la pelo nome chapéu-de-bispo. 


Inicialmente ela foi usada como afrodisíaco na cultura chinesa e é, até 
hoje, conhecida por “yan yang huo". 


Em tradução livre significa algo como: Planta da cabra silenciosa ou 
com tesão. 


É engraçado, eu sei. 


Mas há uma explicação. 


É porque as cabras que ingeriam a erva se tornavam mais sexual- 
mente ativas. 
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Essa planta é altamente eficaz para quem deseja aumentar seu nível 
de testosterona e o desempenho sexual. 


O Horny Goat realmente funciona e a sua fama foi tamanha que 
inúmeros estudos foram realizados para testar a veracidade desse 
erva poderosa. 


Um estudo publicado no Journal of Sexual Medicine em 2010 mostrou 
que o tratamento com a erva auxiliou um grupo de homens a se livra- 
rem da disfunção erétil. 


Outra pesquisa, realizada em 2007 e publicada no Journal of 
Ethnopharmacology, mostrou que a administração de extrato seco 
de Epimedium L. (o nome científico do Horny Goat) em animais 
resultou em maiores ejaculações durante 

o acasalamento. 


Mas como? 


O Horny Goat tem efeitos neurotróficos 
e aumenta os níveis de óxido nítrico, um 
potente vasodilatador. 


Isso tudo interfere no fluxo sanguíneo 
do pênis. Quando estimulados, esses 
efeitos promovem uma ereção mais 
forte e contínua. 


Além de sua ação 
afrodisiaca mais do 
= que comprovada, o 
Horny Goat tem outras 
funções incríveis para 

O Nosso corpo: 


1 - AJUDA OS SEUS NEURÓNIOS 


Um estudo publicado no Journal of Bone and Mineral Research descobriu 
que os flavonoides derivados dessa planta ajudam a promover a recu- 
peração de neurônios danificados, além de te manter calmo. 


2 - EVITA O ENVELHECIMENTO PRECOCE 


Os antioxidantes presentes no Horny Goat combatem a presença de 
radicais livres que aceleram o processo de envelhecimento. 


3 - FORTALECE OS OSSOS 


Estudos demonstram que fitoquímicos presentes na planta trabalham 
a favor da preservação da sua densidade óssea. A pesquisa foi feita 
comparando um grupo de pessoas que suplementava o Epimedium e 
outro grupo que utilizava placebos. 


Diante de tantos benefícios, você deve se perguntar: posso plantar 
meu próprio Horny Goat? 


Pode sim! É até mais seguro saber exatamente de onde a planta 
está vindo. 


COMO TOMAR? 


Você pode tentar o chá ou a suplementação em cápsulas. Você é 
quem escolhe. 


A verdade é que no caso dessa planta o ideal é consumi-la em 
cápsulas. 


As pesquisas indicam que a suplementação de 200 mg ao dia 
é segura. 
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O melhor é dividir essa dose diária em duas cápsulas de 100 mg, uma 
de manhá e outra a noite. 


Converse com o profissional de saúde que te acompanha para saber 
qual a melhor forma de uso de acordo com seu histórico de saúde. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Epimedium L. 


Para que serve: Melhora o de- 
sempenho sexual, trata dis- 
funcáo erétil e aumenta os 
níveis de testosterona. 


Modo de usar: Vocé pode fazer 
um chá com as folhas da planta 
ou usar 2 cápsulas de 100 mg 
cada do suplemento, uma de 
manhá e outra a noite, segun- 
do orientacáo médica. 
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LETRA 


INHAME 


PA. 


O inhame coco é a raiz de uma planta de folhas muito grandes. Ele é 
arredondado e muitas vezes é chamado apenas de inhame. 


A casca do inhame realmente lembra um coco, daí o seu nome. 
Esse pequeno vegetal é um grande aliado da sua saúde. 


E importante nao confundi-lo com o cara, as vezes chamado de 
inhame cará, que parece um inhame grandáo e é muito comum no 
Nordeste brasileiro. 


Os dois legumes sao raizes de plantas diferentes. A verdadeira 
joia terapéutica esta no inhame coco, cujo nome científico é 
Colocasia esculenta. 


Seus pequenos rizomas podem ser utilizados na alimentação e ele 
também tem potente acáo medicinal. 


A maior vantagem da utilização do 
inhame como recurso terapéutico é o seu 
impacto no aumento da imunidade 
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Isso porque o nosso sistema 
imunológico tem um conjun- 
to de células especializadas 
chamadas leucócitos, que se 
dividem em vários grupos. 


E um dos grupos de leucócitos 
são as NK, as células natural killers 
ou predadoras naturais. 


A função delas é percorrer o nosso corpo, encon- 
trar células doentes (como as de câncer) e matá-las 
antes que virem um tumor. 


Manter o seu sistema imunológico funcionando 
bem é necessário em todos os sentidos, e o inhame é 
uma planta que te ajuda nessa missão. 


As evidências científicas são sólidas e estão centradas especialmen- 
te no combate ao câncer. 


Uma pesquisa realizada nos Estados Unidos demonstrou que o 
extrato das raízes de inhame foi muito efetivo em evitar a metástase, 
que é quando as células de um tumor migram de uma região do corpo 
para outra, formando novos tumores. 


O inhame evitou a metástase das células de câncer de mama e 
de próstata em pesquisas realizadas tanto em laboratório quanto 
em animais. 


Uma pesquisa indiana realizada em laboratório também demonstrou 
que os extratos de inhame foram capazes de reduzir em até 50% a 
proliferação de células de câncer de mama e em 30% a proliferação das 
células de câncer de intestino. 
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Por tudo isso, vemos que o inhame é um potente aliado no tratamen- 
to do cáncer. 


COMO CONSUMIR O INHAME? 


Vocé pode consumir o inhame cozido ou assado, como se fosse um 
legume normal. Ele tem uma textura peculiar, que funciona muito bem 
em purés. 


O inhame também serve para o preparo de leite e iogurte vegetais. 
O leite de inhame fica com uma textura bem espessa, o que pode ser 
uma boa opção para substituir o leite animal. 


Uma forma interessante de aproveitar os nutrientes do inhame é por 
meio de seu suco. Veja só a receita que aprendi com o Daniel Forjaz, 
biólogo do canal Autor da Própria Saúde: 


Ingredientes: 


Um inhame cru descascado; 
Um limao; 
Um copo de agua. 


Modo de preparo: 


Bata tudo no liquidificador; 
Coe e tome. 


E nao se preocupe com o mito de que o oxalato mata se for consu- 
mido cru. 
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Além do inhame, o oxalato está presente em vários alimentos que 
consumimos, como beterraba, carambola, espinafre, nabo e cenoura. 


Para saber se vocé é alérgico a essa substáncia, pegue o copo de 
suco de inhame com limão e molhe o dedo nesse suco. Passe na parte 
interna dos lábios e aguarde alguns minutos. 


Se pinicar ou coçar, que é um efeito passageiro, provavelmente você 
é alérgico ao inhame. Se você não sentir nada, pode tomar o suco de 
inhame sem problema nenhum. 


Outra contraindicação é caso você tenha problemas renais, pois aí O 
consumo também não é tão seguro. 


Caso contrário, aproveite todos os benefícios desse poderoso alimento. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Colocasia 
esculenta 


Para que serve: Ajuda no 
fortalecimento do sistema, 
imunológico e, por consequ- 
ência, na prevenção e trata- 
mento do câncer. 


Modo de usar: Consuma o inha- 
me cru ou cozido em preparos 
variados, como refogado, em 
purê, na forma de suco ou lei- 
te vegetal. Se for consumir 


o inhame cru, faça um teste 
de alergia antes do consumo. 
Pessoas com problemas renais 
devem evitar a raiz. 
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LETRA 


JABUTICABA 
JAMBO 


J ABUTICABA 


Essa frutinha silvestre nativa da Mata Atlántica brasileira é uma grande 
aliada da sua saúde. 


A jabuticaba é rica em antioxidantes e tem potencial anti-inflamató- 
rio, assim como outras frutas vermelhas e roxas. 


De nome científico Plinia cauliflora, a jabuticaba nasce direto no caule 
da jabuticabeira e tem a casca escura e a polpa branca, geralmente com 
uma ou duas sementes grandes. 


Frutas como jabuticaba, blueberry, amora, cranberry e açaí contêm 
elevadas quantidades de antocianina, uma substáncia que ajuda a 
prevenir envelhecimento precoce, pois combate os radicais livres. 


Radicais livres sáo como sujeiras, resultantes de todo e qualquer 
processo fisiológico como dormir, comer e andar, que em excesso 
oxidam o corpo (como se enferrujassem mesmo). 


O problema é que se nao for controlada, a oxidacáo pode levar a 
disfunção das células e ao aparecimento de problemas como doenças 
cardíacas, diabetes, Alzheimer e câncer. 


Contra a oxidação, como o próprio nome já diz, você precisa de 
antioxidantes. 


E os antioxidantes naturais presentes na jabuticaba - especialmente 
nas cascas - são uma Ótima opção e altamente potentes. 
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Um estudo desenvolvido pela Unicamp constatou que é justamente 
nessa parte da fruta que costumamos jogar fora que está a maior 
concentração de compostos fenólicos (que têm essa ação de limpeza). 


Essas substâncias, segundo a pesquisa, são as que fazem o uso 
extrato ser um importante aliado para: 


prevenir ganho de peso 
melhorar a sensibilidade à insulina 
atuar na regulação do colesterol. 


evitar o acúmulo de gordura no figado e inflamações no órgão. 


O mesmo estudo, feito em cobaias, analisou ainda os impactos da 
jabuticaba sobre a progressão do câncer de próstata. 


A conclusão preliminar indica que a diminuição da inflamação e o 
equilíbrio do estresse oxidativo foram capazes de diminuir as lesões na 
próstata dos animais testados. 


O grupo de pesquisa da Unicamp investigou também os efeitos da 
jabuticaba sobre a memória. 


Eles constataram que a fruta evita a formação de marcadores do 
Alzheimer, podendo ser usada com efeito preventivo. 


Uma das primeiras regiões afetadas quando o Alzheimer se inicia 
é o hipocampo, uma area do cérebro que comanda a memória e o 
aprendizado. 


Nas cobaias, os pesquisadores puderam observar que o hipocampo 
sofria dano oxidativo devido à alta produção de radicais livres após o 
consumo de dieta inadequada. 


O uso da jabuticaba se mostrou eficaz para ajudar na “limpeza” 
dessas impurezas cerebrais. 
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Além de tudo isso, a jabuticaba ainda ajuda a emagrecer, já que é 
pouco calórica e rica em fibras, o que aumenta a saciedade e ajuda a 
diminuir a compulsão alimentar. 


COMO CONSUMIR 


Muitos dos nutrientes da jabuticaba estão 
na casca, que também é comestível. 


. τὲς τὰ . r 
O mais comum é ingerir a polpa e 4 


Você também pode fazer um 
suco de jabuticaba com casca 
e tudo. 


Basta bater algumas jabuticabas 
com água e gelo no liquidificador. 
Coe e beba na hora. 


Outra opção é fazer receitas que utilizam 
a fruta inteira, como mousse, geleia sem açúcar 
ou sorbet. 


A jabuticaba não dura muito tempo fora do pé, por isso é mais fácil 
encontrá-la em feiras e carrinhos de rua do que no mercado. 


Também existem versões comercializadas da jabuticaba em pó ou 
como suplemento, que tendem a ser mais concentradas. 


Se preferir essas opções, converse com o profissional de saúde que 
te acompanha para saber qual a melhor dosagem no seu caso. 


247 


248 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Plinia 
cauliflora 


Para que serve: Prevencáo de 
cáncer e Alzheimer, reducáo 
de gordura e inflamações no 
fígado, tratamento de diabe- 
tes e emagrecimento. 


Modo de usar: Consuma a fruta 
in natura e inteira, com casca 
e tudo, em sucos, chás ou re- 
ceitas variadas. A jabutica- 
ba também é comercializada na 
forma de suplemento, que pode 
ser consumido segundo orien- 
tação médica. 


J AMBO 
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Essa fruta que nasce da árvore do jambeiro pertence a familia 
Myrtaceae, a mesma da goiaba e da jabuticaba. 


O jambo tem o formato semelhante ao de uma péra e pode ser 
encontrado nas cores vermelho, amarelo, branco e laranja-amarelado. 


O jambo-vermelho (Syzygium malaccense) é originário do sudeste 
da Ásia e no Brasil se desenvolveu bem nas regiões Norte, Nordeste 
e Sudeste. 


No Nordeste, o jambeiro também é conhecido como "eugénia”: 


Tome cuidado para não confundir a fruta com a erva "jambu', que é 
típica do norte do Brasil, sendo muito usada na culinária do Pará. 


Sao vegetais bem diferentes, pois ο jambu é uma erva pertencente 
à espécie Acmella oleracea e o jambo é uma fruta. 


PROPRIEDADES MEDICINAIS 


Assim como a jabuticaba, estudos mostram que o jambo-vermelho é 
rico em antocianinas, principalmente na casca. 


Essas substáncias garantem náo só a cor vermelha da fruta como 
protegem o coração e têm ação antioxidante e anti-inflamatória. 


Chamadas de compostos bioativos, a principalantocianina encontrada 
no jambo-vermelho é a cianidina-3-glicosídeo. 


Esse composto ajuda a proteger o corpo do estresse oxidativo, fenô- 
meno associado ao envelhecimento precoce e ao desenvolvimento de 
doenças como diabetes e Alzheimer. 


A mesma substância minimiza processos inflamatórios e previne 
a obesidade. 


O extrato de jambo-vermelho também se mostrou capaz de combater 
infecções causadas por bactérias. 


Os estudos realizados indicam que isso se deve ao alto teor de taninos 
(substâncias que matam algumas bactérias) na casca da fruta. 
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Um grupo de pesquisa da Universidade Estadual de Campinas 
(Unicamp) investigou a relacáo entre o consumo de jambo-vermelho e 
a memória. 


A conclusão indica que a fruta pode ser uma boa opção para quem 
deseja prevenir o surgimento de doenças como o Alzheimer. 


Isso também se deve as antocianinas, que melhoram o funciona- 
mento do corpo como um todo. 


Já o jambo-rosa (Syzygium jambos), muito usado como planta medici- 
nal na África subsaariana, ajuda a reduzir a percepcáo da dor. 


Uma pesquisa mostrou que o extrato das folhas de jambo-rosa tem 
um efeito semelhante ao da morfina sobre a percepcao da dor muscu- 
lar, seja na pele ou profunda. 


A forma mais comum de consumo do jambo é in natura. A fruta pode 
ser consumida inteira e crua ou usada para o preparo de sucos e recei- 
tas diversas. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Syzygium 
malaccense (jambo-vermelho) e 
Syzygium jambos (jambo-rosa) 


Para que serve: Prevenção do 
Alzheimer, combate de infec- 
ções por bactérias, proteção 
cardíaca, ação antioxidante e 
anti-inflamatória, o que aju- 
da no tratamento do diabetes. 


Modo de usar: Consuma a fruta 
in natura inteira e crua ou 
use o jambo no preparo de re- 


ceitas como sucos e compotas. 
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LETRA 


KAVA-KAVA 


K AVA-KAVA 


Essa planta medicinal típica das ilhas do Oceano Pacífico é muito usada 
para tratar casos de ansiedade e de tensao. 


De nome científico Piper methysticum, a kava-kava é um arbusto 
que cresce em solo pedregoso, em altitudes que variam de 150 a 300 
metros acima do nível do mar. 


Sua altura em geral é de 2 a 2,5 metros, mas ela pode alcancar até 
6 metros se tiver boas condições de temperatura, umidade e alta inci- 
déncia solar. 


A raiz dessa planta, também chamada apenas de kava, tem substán- 
cias conhecidas como cavalactonas, que sao as principais responsáveis 
por sua acáo medicinal, segundo estudos. 


Essas substáncias atuam sobre o sistema nervoso central de forma 
muito semelhante a alguns medicamentos ansiolíticos, trazendo alívio 
de dores e tensões. 


Por isso, a kava-kava é uma boa opção para o tratamento de ansie- 
dade e agitação. 


A erva também pode ser usada para amenizar convulsões, como 
sedativo e anestésico local, segundo uma revisão de estudos. 


COMO USAR 


O consumo da kava-kava é considerado seguro, desde que observada a 
dosagem diária de 60 a 210 mg de cavalactonas. 


Mas não se recomenda o uso prolongado da erva. 


255 


Ela também náo é indicada para pessoas com problemas hepáticos, 
Parkinson, depressao ou psicose, pois pode prejudicar a saúde do fígado 
e piorar os sintomas psicóticos. 


A raiz geralmente é triturada e vendida em cápsulas, na forma de 
suplemento. 


Alguns lojas de produtos naturais vendem a kava-kava seca, que pode 
ser usada para fazer um chá. 


Nessa forma de uso não é possível saber qual a concentração de prin- 
cípios ativos, mas a quantidade de 1 colher de sopa de kava-kava para 
cada 500 ml de água é considerada segura. 


Ferva a erva junto com a água por 10 minutos. Coe, espere amornar e 
tome 2 a 3 vezes por dia ou nos momentos de maior ansiedade. 


Por se tratar de uma erva natural forte, o ideal é conversar com o 
profissional de saúde que te acompanha para saber qual o melhor uso 
no seu Caso. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Piper 
methysticum 


Para que serve: Trata ansiedade, 
agitacáo, convulsóes e dores. 


Modo de usar: Faca um chá com 
as raízes da planta. Ferva a 
kava-kava junto com a agua por 
10 minutos. Coe, espere amor- 
nar e beba 2 a 3 vezes ao dia. 
Também é possivel usar a erva 
na forma de suplemento, segundo 
orientacáo médica. 
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LETRA 


LONG JACK 


Lonc JACK 


Eu sei, parece até nome de ator ou de filme americano. 


Uma das mais recentes descobertas para a volta da testosterona é o 
Long Jack. 


Eleito como afrodisíaco natural, esse é o nome “comercial” para um 
arbusto chamado tongkat ali, cujo nome científico é Eurycoma longifolia. 


Nativo da Ásia, ele é muito utilizado para uma série de tratamentos 
na Indonésia, no Vietnã e na Malásia. 


Por lá, ele também é conhecido como ginseng da Malásia. 
Veja só esta história... 


A revista científica Journal of the International Society of Sports Nutrition, 
do grupo BMC (British Medical Journal, publicou um estudo um tanto 
quanto curioso. 


Homens estressados foram submetidos a um tratamento com um 
medicamento fitoterápico feito a partir do arbusto de Long Jack. 


O teste durou quatro semanas. 


Muito mais do que melhorar os níveis de estresse em 16%, reduzir a 
raiva em 12% e a tensão em 11%, o Long Jack fez outro golaço: 


Depois das quatro semanas, os homens tiveram um aumento de 37% 
em sua testosterona. 
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Quando é que vocé procurou um médico para tratar um sintoma e, 
além de reduzir o seu problema, ganhou, como brinde, o aumento do 
seu principal hormónio? 


Parece que eu ouvi um nunca. 


Outro achado da ciéncia mostra que o tratamento com Long Jack foi 
extremamente efetivo em homens com hipogonadismo. 


Foram acompanhados 76 homens com o problema de saúde. 


Os resultados do tratamento com o extrato da planta por apenas 
um més foram avaliados por uma escala de classificacáo chamada The 
Ageing Males Symptoms, ou sintomas de envelhecimento dos homens, 
em tradução literal. 


Antes do tratamento, apenas 10,5% dos homens não apresentavam 
queixas e sintomas de envelhecimento, enquanto 35,5% apresentavam 
níveis considerados normais de testosterona. 


Depois do tratamento, olha estes números. O fim dos sintomas de 
envelhecimento foi apresentado por 71,7% dos homens e, agora, 90,8% 
dos homens tinham níveis de testosterona normais. 


O Long Jack pode ser encontrado em lojas de produtos naturais com 
esse nome ou também como ginseng da Malásia ou tongkat ali, geral- 
mente na versão em pó. 


E lembre-se: ele é apenas um dos trunfos que a saúde natural te 
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oferece. Os melhores resultados sempre aparecem em combo. 


A melhor forma de consumir o Long Jack é em cápsulas. Você pode 
pedir a manipulação de modo que use 200 mg ao dia. 


O Long Jack pode ser combinado com outros suplementos que 
aumentam a testosterona, como tribulus terrestris, citrulina, ginseng 
coreano, ginkgo biloba e zinco. 


Fale com o seu médico ou médica sobre isso. 


Vá) AN a Y μῶν 


Ky 
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FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Eurycoma 
longifolia 


Para que serve: Aumento dos 
níveis de testosterona, redu-. 
cáo do estresse e da tensáo. 


Modo de usar: Consuma a erva 
em cápsulas, pura ou mani- 
pulada junto com outros es- 
timulantes naturais, segundo 
orientacáo médica. 


LETRA 


MARAPUAMA 
MAMÃO (FOLHAS) 
MELANCIA 


MELÃO-DE-SÃO-CAETANO 
MULUNGU 


M ARAPUAMA 


Eu acerto se disser que você nunca ouviu falar sobre o viagra amazónico? 


Essa planta que promete melhorar a performance de homens e 
mulheres é a marapuama (ou muirapuama). 


Trata-se de um tipo de cipó que cresce na floresta amazónica e leva o 
nome científico de Ptychopetalum olacoides. 


Estudos científicos comprovam a sua eficácia na melhora da libido e 
extinção dos problemas de disfunção sexual. 


Em um estudo francés, a planta foi utilizada com o intuito de recupe- 
rar a libido de 262 homens. 


Após o período de estudo, 62% dos homens apontaram efeitos posi- 
tivos da marapuama. 


O nosso cipó também foi benéfico para 51% dos homens que apre- 
sentavam disfunção sexual. 


A marapuama tem propriedades ansioliticas, antiestresse e também 
antioxidantes. 
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Ou seja, além de reduzir a ansiedade e o estresse nos homens — um 
problemão para episódios de disfunção sexual — também promove 
uma limpeza de radicais livres no organismo. 


Os benefícios são tantos que, em 2003, um estudo publicado na 
revista científica Phytochemistry reconheceu a marapuama como uma 
das plantas “candidatas” a ocupar o posto de viagra natural. 


A pesquisa endossa que o cipó pode ser uma boa opção ao medica- 
mento azulzinho que amedronta os homens do mundo por conta de 
seus arriscados efeitos colaterais. 


A marapuama também ajuda a melhorar a circulação sanguínea 
e tratar anemia, combater estresse e fadiga e colabora até com a 
memória. Isso tudo por conta de seus compostos antioxidantes. 


FORMAS DE CONSUMO 


A dosagem de marapuama recomendada pelos estudos é de 200 mg 
ao dia, divididos em duas cápsulas de 100 mg, de manhã e à noite. 


O uso pode ser alternando com o da maca peruana, outra erva que 
atua como estimulante de problemas sexuais. 


A marapuama também pode ser encontrada seca ou em pó em lojas 
de produtos naturais, 


Para fazer um chá de marapuama, use 2 colheres de sopa das cascas 
picadas e secas para cada 1 litro de água. 


Leve as cascas e a água ao fogo e deixe ferver por 20 minutos. Tampe, 
espere amornar e coe antes de beber. Este cha pode ser bebido 2 a 3 
vezes por dia. 


A marapuama tem efeitos fortes, que podem incluir tremor nas mãos, 
palpitações e ejaculação precoce. 
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Ela nao é indicada para grávidas, mulheres que amamentam e para 
pacientes com hipertensao ou problemas cardíacos. 


Por isso, converse com o profissional de saúde que te acompanha 
antes de consumir a marapuama. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Ptychopetalum 
olacoides 


Para que serve: Aumento da 
libido e melhora da disfun- 
cáo sexual. 


Modo de usar e cuidados: Faca 
um chá com as cascas da plan- 
ta. Ferva a marapuama junto 
com a água, espere amornar, 
coe e beba. Também é possível 
usar a erva como suplemento, 
segundo orientação médica. 
Deve ser evitada por grávidas 
e pessoas com trombose. 
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M AMAO (FOLHAS) 


O mamáo (nome científico Carica papaya) é conhecido pela polpa, mas 
suas folhas são ótimas pedidas para quem precisa vencer o diabetes. 


Sim, aquele fruto que você vê todos os dias no mercado e nem 
sempre dá bola pode ser parte da solução para uma das doenças que 
mais cresce no mundo. 


O mamão é um fruto tão fantástico que podemos usar suas folhas, 
frutos, sementes e látex. 


Cada parte tem uma finalidade. 
Hoje, com ofoco medicinal, vamos nos concentrar nas folhas, combinado? 


Um estudo realizado na Índia, com ratos diabéticos, mostrou que o 
extrato das folhas do mamão foi capaz de diminuir o índice de glicose 
no sangue em 4,15% nas primeiras duas horas. 


Em 21 dias, esse declínio passou de 30%. 
Dependendo do nível de açúcar no sangue, uma xícara de chá por dia 


pode bastar para combater o diabetes. 


Avisos importantes: 


m Dê preferência para as folhas secas, pois as folhas frescas têm 
elementos tóxicos ao organismo. 
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m Se optar pelas folhas frescas: Ferva as folhas por dois minutos 
com a panela aberta. 


m Espere esfriar, coe e beba. 


m Com a fervura e a panela aberta, aquelas substáncias que nao 
fazem tao bem ao organismo evaporam. 


Para o chá com as folhas secas: 


Despeje a água quente sobre as folhas; 


m Quando a agua estiver morna, coe e beba. 
Para um melhor resultado e para manter o nível de acúcar equilibrado 
durante o dia todo, tome o cha momentos antes das refeições. 


Lembrando que a fruta é rica em fibras, ajuda no tránsito intestinal e 
pode ser uma boa opção para desjejuns e lanches à tarde. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Carica papaya 


Para que serve: ajudar a di- 
minuir taxas de açúcar no 
sangue. 

Modo de usar e cuidados: 

Dê preferência para as folhas 
secas, pois as folhas fres- 
cas têm elementos tóxicos ao 
organismo. 


Atenção as quantidades: use 
uma colher de sobremesa de fo- 
— lhas para cada xicara de agua. 
— — Consuma até trés xicaras por 

z dia. O chá de folha de mamão 
deve ser evitado por grávidas 
e pessoas com trombose. 
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M ELANCIA 


Eu aposto que vocé 
está jogando fora um 
ingrediente que pode 
ser a chave para uma 
salada afrodisiaca, capaz de 
restaurar a ereção perdida. 


Se vocé é homem (ou conhece alguém que precisa de ajuda), saiba que 
essa fruta pode ser uma grande aliada na prevenção de dois problemas 
que atrapalham a saúde masculina. 


Incluí-la na sua alimentação pode auxiliar no tratamento da impotén- 
cia, além de prevenir o cáncer de próstata. 


Para ser inundado com esses beneficios, eu preciso que vocé nao só 
inclua a melancia no seu dia a dia, mas preste bastante atencáo no que 
vocé joga fora. 


A casca da melancia é rica em uma substáncia chamada citrulina. 


No organismo, a substáncia se transforma em arginina que, por sinal, é 
o precursor do óxido nítrico. 


Esse gas é um poderoso vasodilatador, que favorece a performance 
sexual. E, para agir dentro do corpo, ele só precisa de 20 minutos. 


Pois bem.... 
Para que esta mágica toda aconteça em seu organismo, é preciso investir 


na parte verde clara (ou branca) que está na parte interna da casca da fruta. 
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E ali que fica a maior concentração de citrulina. 


E, para que vocé a consuma com prazer, minha sugestao é fazer uma 
Salada, porque a casca da melancia tem gosto semelhante ao do pepino. 


O preparo é simples. 


Vocé separa o fruto (que usará para a sobremesa) da casca, corta a 
parte branca que fica entre a casca verde externa e a parte vermelha 
interna em cubinhos e tempera com sal integral e azeite de oliva 
extra virgem. 


Vocé também pode usar outros temperos de sua preferéncia. 
Naturais, claro. 


Veja só estes dados. 


Um estudo da Universidade de Foggia, na Italia, publicado na revista 
Urology, acompanhou 24 homens com disfungao erétil por dois meses. 


No primeiro més, os homens receberam suplementagao com um 
placebo (cápsula sem nenhum agente) e, no outro més, suplementação 
de um composto de citrulina. 


Esabe por que esses homens foram condicionados aessetratamento? 


Porque eles tinham medo psicológico de usarem medicamen- 
tos inibidores da enzima fosfodiesterase tipo 5. O Viagra é um 
desses remédios. 


No estudo, o suplemento de citrulina foi cinco vezes mais eficaz do 
que o placebo. 


Depois desses dois meses, os homens também apontaram aumento 
da frequéncia sexual. 


Imagina o que a melancia pode fazer por vocé se ela passar a ser 
parte frequente das suas refeições? 
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RISCO 18% MENOR DE 
CANCER DE PROSTATA 


A polpa da melancia também é rica em licope- 
no, a substáncia que deixa os frutos e legumes 
vermelhos, e tem poder de reduzir em 18% os 
riscos de cáncer de próstata. 


Esse é um efeito altamente desejável para os 
homens, já que os tumores malignos na próstata 
estáo entre os mais incidentes no Brasil. 


Com esse duplo beneficio, agora tenho certeza 
de que o quilo da melancia será muito mais 
compensador para a sua saúde. 


Aproveite, use esta fruta nas refeições princi- 
pais e também como sobremesa. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Citrullus 
lanatus 


Para que serve: Melhora da im- 
poténcia sexual e prevencáo do 
cáncer de próstata. 


Modo de usar e cuidados: 

Consuma a casca da melancia 
como salada e a parte interna 
como sobremesa. Lave bem a me- 
lancia antes de abrir, descas- 
que e corte a parte interna da 
casca (que é branca) em quadra- 
dinhos. Tempere com sal inte- 
gral, azeite e ervas naturais. 
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M ELÃO-DE-SÃO-CAETANO 
(MOMORDICA CHARANTIA) 


Nativo da Asia e bastante consumido entre os japoneses, o 
melao-de-sao-caetano ainda pode levar o nome de bitter melon 
ou meláo amargo. 


O que nasce no Brasil costuma ser pequeno, de 3 cm a 10 cm, coma 
casca amarela e gomos vermelhos. 


Já o nativo da Ásia se parece mais com um pepino. É comprido, com a 
casca verde rugosa e polpa branca. 


Os dois, no entanto, tém sabor amargo e as mesmas propriedades 
medicinais: são capazes de derrubar os índices de açúcar no sangue. 


Existem mais de 200 trabalhos que relatam a ação do melão-de- 
-sao-caetano sobre o controle da glicemia. 


Um destes estudos, realizado na Índia, mostrou que o fruto reduziu a 
glicemia em jejum em até 48%. 


276 


O mesmo trabalho demonstrou que o fruto náo apresenta toxicidade 
e também pode ser consumido como alimento com segurança. 


Na Universidade de Colombo no Sri Lanka, outra pesquisa chegou 
a um resultado impressionante: o suco dessa fruta diminuiu o nível 
de glicose em 73% dos diabéticos da terceira idade que participaram 
do estudo. 


O melão-de-são-caetano também estimula as células beta pancreá- 
ticas, responsáveis pela produção da insulina. 


Por isso, eu digo que esta planta milagrosa ataca a causa raiz do diabetes. 


São ao menos duas substâncias ativas no melão-de-são-caetano 
com propriedades comprovadamente antidiabéticas: 


Charantina, que possui um efeito redutor da glicose no sangue 


Polipeptídeo-p, um composto semelhante à insulina 


Vamos a elas: 


ASUBSTÂNCIA1DO MELÃO-DE-SÃO-CAETANO ÉACHARANTINA: 


Quando o organismo está com o sangue muito açucarado, as células e 
o fígado ficam com uma espécie de rejeição à glicose. 


E como se fosse acionado um “sensor” para que a catraca celular que 
permite a entrada de energia ficasse o tempo todo fechada. 


Assim, mesmo que você faça uma abrupta redução de consumo de 
calorias, pode ser que em casos mais complicados a glicose permaneça 
na corrente sanguínea. 


Pois bem. 
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A charantina, presente no melao-de-sao-caetano, 
“desliga” esse sensor das células. Por isso, o resultado do 
consumo do melao-de-sao-caetano é quase imediato. 


Vocé toma o extrato da planta e, imediatamente, a 
catraca da célula é aberta e o acúcar é transformado em 
energia celular, sem sobrecarregar o fígado 


Porém nao vai adiantar muito se vocé continuar comendo acúcar e 
carboidrato, entende? 


Mas para comecar e dar aquela limpada no organismo ajuda, espe- 
cialmente por conta da segunda substáncia poderosa do melao. 


Falo da Substáncia 2: Polipeptideo- p 


O polipeptideo-p é uma espécie de “insu- 
lina vegetal”, 


Também por isso é chamado de insu- 
lina-p, justamente por sua semelhança 
com o hormônio que tem a função de tirar 
o açúcar da corrente sanguínea e levá-lo 
para dentro da célula. 


A insulina é importante porque, como 
já foi dito, ela funciona como uma 


= 
D e” espécie de táxi que leva a glicose para 
k dentro da célula. 


Como em caso de diabetes a insulina não consegue cumprir a sua 
função, o açúcar fica sem o transporte até a casa celular. 


E açúcar estocado no sangue vira toxina, agente inflamatório e, claro, 
um estocador de gordura em volta dos órgãos. 
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A insulina vegetal do melao-de-sao-caetano ajuda nessa função de 
carregar o acúcar até a célula, sem sobrecarregar o páncreas. 


COMO CONSUMIR 


O meláo pode ser consumido na forma de extrato ou suco, mas devido 
ao sabor precisa ser ingerido como remédio. 


Se vocé náo tem acesso as folhas e ao fruto, pode optar pelo extrato 
seco em cápsula, em dosagem alinhada com o profissional que te 


acompanha. 


Isso facilita a adesáo de adolescentes e idosos. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Momordica 
charantia 


Para que serve: reduz nível 
de glicose no sangue e es- 
timula as células beta pan- 
creáticas, responsáveis pela 
producáo da insulina. 


Modo de usar: Para tratamento 
do diabetes é possível consu- 
mir como chá e suco. Para O 
chá, utilize uma colher de so- 
bremesa de folhas picadas para 
cada xícara de água. 


Para o suco, utilize dois me- 
lões pequenos ou a metade de 
um grande. Bata com água e 
beba uma vez ao dia, de prefe- 
rência pela manhã. 
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M ULUNGU 


Canivete, bico-de-papagaio,  árvo- 
re-de-coral e corticeira: estes sao 
apenas alguns nomes comuns de uma 
arvore com propriedades excelentes 
para a saúde emocional e controle 
do estresse. 


Estou falando do mulungu, árvore 
que faz parte do género Erythrina. 


Ela tem a coloracáo vermelha e 
alaranjada e muitas propriedades 
medicinais - tanto é verdade que 
os indígenas já faziam uso dessa 
planta muito antes de os portu- 
gueses desembarcarem por aqui. 


Ao longo dos séculos, o mulungu 
foi utilizado como erva medicinal 
para varios fins, como no alivio da 
dor, melhora do sono, redugao da 
pressão arterial e no tratamen- 
to de condições como depressão, 
ansiedade e ataques epilépticos. 


O segredo está em compostos 
presentes na casca, folhas e flores do 
mulungu, chamados de: erisotrina, eritrar- 
tina, eritravina e 11a-hidroxieritravina. 


Estes compostos nada mais são que os alca- 
loides das plantas, substâncias naturais que 
as protegem de insetos, animais, predadores e 
pragas no geral. 
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O que a indústria farmacéutica faz é isolar os alcaloides das plantas 
em medicamentos sintéticos, aliados a outros compostos químicos - 
como é o caso da morfina, que é fabricada a partir da flor da papoula. 


Voltando aos alcaloides do mulungu: pesquisadores em universida- 
des brasileiras começaram a testar os efeitos dessas substâncias em 
modelos animais. 


Um estudo da Universidade de São Paulo (USP) fez um teste com 
o tratamento de mulungu em ratos sensíveis a doses de benzodia- 
zepínicos (o diazepan é um deles) e comprovou o efeito ansiolítico 
do seu extrato. 


Outro estudo, dessa vez do Departamento de Biotecnologia da 
Universidade de Ribeirão Preto, analisou o extrato isolado de erisotrina 
do mulungu e descobriu que este alcaloide tem potencial anticonvulsi- 
vo, principalmente por inibir a liberação de ácido caínico, um aminoáci- 
do excitatório de células nervosas. 
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Já em relacáo as propriedades antidor e antihipertensiva do mulungu, 
vale destacar o potencial anti-inflamatório da planta. 


Um estudo feito com ratos, conduzido pela Universidade Federal de 
Alagoas, em parceria com a Universidade Federal da Paraíba, desco- 
briu que os animais tratados com extrato de mulungu experimentaram 
menos contrações estomacais e mostraram redução nos marcadores 
de inflamação. 


Por isso, não é à toa que o chá de mulungu - que pode ser encon- 
trado em zonas cerealistas e lojas de saúde natural - é muito indicado 
para atenuar ansiedade, insônia, dores e outros problemas relaciona- 
dos à inflamação. 


FORMAS DE CONSUMO 


Para preparar o chá, use 4 a 6 g de casca de mulungu para cada xícara 
de água fervente. 


Coloque o mulungu na água e deixar ferver por 15 minutos. Coe, deixe 
amornar e tome o chá ainda morno, 2 a 3 vezes ao dia. Evitar tomar o 
cha por mais de três dias seguidos. 


Os efeitos colaterais do mulungu são raros, mas alguns estudos 
indicam que podem surgir efeitos indesejáveis como sedação, sono- 
lência e paralisias musculares. 


O mulungu não é indicado para crianças com menos de 5 anos, grávi- 
das e mulheres que estão amamentando. 


Ele também pode potencializar a ação de medicamentos anti-hi- 
pertensivos ou antidepressivos. Consulte o profissional de saúde que 
te acompanha antes de começar a consumir o mulungu, que também 
pode ser usado na forma de suplemento. 
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FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Frythrina sp 


Para que serve: Alívio de in- 
sónia e ansiedade. 


Modo de usar: Faca um cha com 
uma colher de sobremesa de 
planta picada para cada xíca- 
ra de água. Tomar entre duas 
e trés xicaras de cha ao dia. 
Ultrapassar a dose sugerida 
pode dar sonoléncia acentua- 
da. O mulungu também pode ser 
consumido como suplemento, 
segundo orientacáo médica. 


LETRA 


NONI 


N ONI 


O noni é uma fruta típica da Ásia e da 
Polinésia, regides onde é muito usado como 
remédio natural. 


A árvore de noni cresce em diversos tipos de solos e pode atingir de 
trés a dez metros de altura. Em um solo fértil e com água suficiente, ela 
pode florescer e dar frutos o ano inteiro. 


A fruta tem cor esverdeada e um sabor peculiar - e por isso em alguns 
lugares é chamada de cheese fruit, que significa "fruta de queijo”. 


Isso porque, quando cortado, o noni libera um odor semelhante ao 
de queijo. 


Por conta disso, para melhorar seu sabor, o suco feito com o noni 
geralmente é misturado com suco de uva. 


Nas regiões em que o cultivo do noni é mais comum, a fruta é usada para 
o tratamento de diversas doenças relacionadas ao sistema imunológico. 


Estudos mostram que o noni contém ácidos graxos, flavonoides, 
lignanas e outras substâncias capazes de ajudar no combate de bacté- 
rias, infecções virais, parasitárias, fúngicas e até de tumores. 
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Tudo isso chamou a atenção da indústria farmacêutica para essa 
planta de nome científico Morinda citrifolia. 


E trouxe um grande porém: o uso descontrolado de remédios e produ- 
tos fitoquímicos feitos com noni causou efeitos colaterais indesejados 
em algumas pessoas. 


Isso poderia ser evitado se a indústria farmacêutica fosse mais cuida- 
dosa, já que bastaria um simples aviso. 


O noni é rico em potássio e por isso não é recomendado para pessoas 
com disfunções no fígado ou nos rins, que precisam fazer dietas com 
pouco potássio. 


Nesses casos, o consumo do suco de noni ou da fruta in natura pode 
levar a náuseas, fraqueza muscular e batimentos cardíacos irregulares. 


O noni também não é recomendado para grávidas. 


Por conta de seus possíveis efeitos colaterais e da manipulação 
nem sempre confiável de produtos feitos com noni, a Anvisa (Agência 
Nacional de Vigilância Sanitária) proíbe que sejam vendidos quaisquer 
alimentos processados contendo noni no Brasil. 


Mas essa proibição não inclui a venda da fruta de noni, que pode ser 
consumida. 


O noni não é muito comum no Brasil, mas é possível encontrá-lo em 
feiras livres e mercados públicos. 


Você também pode encontrar sementes e mudas da árvore de noni 
em viveiros ou na internet e plantar um pé para iniciar seu próprio cultivo. 


As propriedades do noni para a saúde já foram bastante estudadas. 
Em uma pesquisa realizada nos Estados Unidos, o suco da fruta 
demonstrou a capacidade de prevenir o desenvolvimento de tumores 
causados por indução química. 
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E o caso de medicamentos que causam cáncer - eles sáo considera- 
dos uma indução química. O suco de noni se mostrou eficaz para inibir o 
cáncer que seria causado pelo uso desses elementos químicos. 


Uma pesquisa indiana também demonstrou que o suco de noni 
causou a apoptose, que é a morte espontánea da célula de cáncer, em 
células de cáncer de colo do útero. 


O fruto teve uma ação muito próxima à da cisplatina, um medicamento 
quimioterápico utilizado para o tratamento de cáncer de colo do útero. 


Por fim, uma pesquisa norte-americana também verificou, em 
fumantes, que o consumo do suco de noni, na ordem de 30 g de fruta 
ao dia, causou uma redução de quase 43% no risco de câncer de pulmão 
em mulheres e mais de 56% nos homens. 


Essas três pesquisas mostram que o noni realmente pode ser um 
grande aliado no tratamento de tumores. Seja como preventivo ou para 
o tratamento propriamente dito. 
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As restrições brasileiras não permitem a manipulação de produtos 
com a fruta ou seu extrato, mas você pode consumir o noni fresco e 
beber seu suco. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Morinda 
citrifolia 


Para que serve: Combate de 
infecções, prevenção e trata- 
mento de câncer. 


Modo de usar e cuidados: 

O consumo do noni in natu- 
ra ou como suco é considerado 
seguro, mas deve ser evitado 
por pessoas que tomam diuré- 
ticos ou que tenham problemas 
no fígado ou nos rins. O noni 
não é indicado para grávidas. 
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LETRA 


OLGUINHA 


©) LGUINHA 


A olguinha (Tanacetum parthenium), também conhecida como marga- 
ridinha ou camomila amarga, tem ação comprovada cientificamente 
contra enxaqueca. 


Um estudo realizado em Israel com 57 pessoas mostrou que a olgui- 
nha diminuiu não só a enxaqueca, mas todos os efeitos ligados a ela, 
como vômitos, náuseas, sensibilidade ao ruído e sensibilidade à luz. 


Encontrada em muitos jardins geralmente em vasta quantidade, a 
flor perfumada pode ser facilmente confundida com a camomila. 


As flores das duas plantas são muito parecidas, realmente, mas para 
não haver confusão você deve olhar para as folhas. 


As folhas da camomila são filetes compridos, já as folhas da olguinha 
sao maiores, abundantes e recortadas. 


Outra diferença está no sabor dos chás de cada planta. O sabor do 
chá de camomila você certamente conhece: é suave e adocicado. Já a 
olguinha tem um sabor mais amargo. 


USE COM MODERAÇÃO 


A maioria dos estudos sobre a olguinha é categórica: seu uso é seguro 
desde que seja pontual. 


O uso prolongado não faz bem ao fígado, mas é perfeitamente seguro 
se for usado durante crises de enxaqueca, num tratamento de no 
máximo três dias. 


Em cada dia, também não deve ser ultrapassada a dose de três 
xícaras de chá. 


Ainda que existam essas ressalvas, saber que existe um remédio 
natural tao bom para enxaqueca é ótimo diante das limitações que esse 
problema de saúde traz. 
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Basta uma noite mal dormida, um dia estressante no trabalho, um 
exagero no churrasco da família e bam... 


..a enxaqueca aparece e muda completamente o seu dia. 


As vezes, ela é tao forte que vem junto com um enjoo, sensibilidade a 
luz, e vocé acaba tendo que desmarcar compromissos por causa dela. 


Antes menosprezada pelo campo científico, hoje a enxaqueca está no 
rol das doenças mais incapacitantes segundo a Organização Mundial 
da Saúde (OMS). 


Uma pesquisa, feita pela OMS, estima que 15% dos brasileiros sofram 
desse mal, ou seja, 30 milhões de pessoas no Brasil podem estar 
sofrendo de dor de cabeça aguda neste momento. 
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Se este é o seu caso, vocé nao esta sozinho e já deve ter sido apre- 
sentado aos analgésicos. 


Mas muito cuidado com eles! 


Vários estudos comprovam que qualquer medicamento para a dor 
deve ser tomado de maneira pontual. 


Depois de um período estendido de uso, ele perde o efeito. Ou pior. 
Acarreta uma lista extensa de efeitos colaterais. 


Vocé mesmo pode conferir os riscos dos analgésicos comuns, como 
paracetamol, caso se proponha a ler as minúsculas letras da bula. 


Um estudo, realizado pela Universidade Federal do Rio de Janeiro e 
publicada na Revista Brasileira de Farmácia, apresentou o risco de into- 
xicação hepática causada pelo uso excessivo de paracetamol. 


Ficou evidente que no quinto dia de experimento todas as pessoas 
que participaram da pesquisa, sem qualquer problema prévio de saúde, 
apresentaram varios graus de lesões hepáticas provocadas pelo 
medicamento. 


Mas vocé nao precisa ficar refém da dor ou do medicamento, há solu- 
ções na natureza que, se usadas corretamente, podem ser muito mais 
eficazes e sem efeitos colaterais. 


A Olguinha é só uma das opções, mas também é importante que você 
mantenha hidratação e investigue alergias alimentares (além de, claro, 
sempre gerenciar o estresse). 


BUSQUE A ORIGEM DA SUA ENXAQUECA 


Agora que já sabe lidar com momentos de crise, é hora de você identi- 
ficar a origem da sua dor de cabeça, só assim você vai conseguir acabar 
com ela de vez. 
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Para isso, conte com um médico 
da sua confianca. 


As crises podem ser consequén- 
cias de problemas, como: 


5 Estresse; 
m Má postura; 


= Problemas de coluna 
(cervical); 


m Pressão alta; 
= Uso de medicamentos; e 


m Hormônios desregulados. 


Fique atento porque também existem alimentos que aumentam a 
enxaqueca. Se vocé tem crises frequentes, considere reduzir: 


m Alimentos que contêm cafeína; 

m Bebidas a base de cola; 

m Adocantes artificiais; 

m Ressaltadores de sabor com glutamato monossódico; 
m Vinhos; e 


m Frutose: este termo é conhecido por ser o “açúcar das frutas”: 


Entretanto, náo é o consumo de frutas que causa as crises de enxa- 
queca, mas sim a ingestáo exagerada da frutose presente em alimen- 
tos industrializados, além do suco das frutas, ainda que natural. 


Ao transformar estes alimentos em líquidos, as fibras contidas neles 
sáo quebradas e, quando vocé toma, a frutose é absorvida rapidamente. 
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Pelo contrário, quando combinada com as fibras das frutas in natura, 
a frutose é digerida de forma mais paulatina no organismo, e uma boa 
parte dela é eliminada com as fezes. 


Produtos industrializados que contém xarope de milho (glucose): 
usado para transformar a textura do alimento mais leve, aumentar 
volume e salientar sabores, a indústria alimentícia utiliza esta substán- 
cia em grande parte de suas mercadorias. 


Além do excesso de frutose, outro problema sáo os produtos indus- 
trializados que contém xarope de milho (glucose), usado para deixar a 
textura dos alimentos mais leve, aumentar volume e salientar sabores 
- a indústria alimenticia utiliza essa substáncia em grande parte de 
suas mercadorias. 


COMO ANDA SEU CONSUMO DE ÁGUA? 


O incrível é que poucos especialistas atentam para o fato de que a 
maioria esmagadora da nossa população vive consumido agua de 
forma escassa. 


E esse também pode ser um dos gatilhos da enxaqueca. 


Por isso, antes de recorrer aos analgésicos farmacêuticos de fácil 
acesso, tente tomar ao menos 2.000 ml de água, ou seja, 2 litros por dia. 


Você pode até colocar de meia a uma colher de chá de sal natural 
(como o rosa do Himalaia, o marinho, a flor de sal) em um litro d'água e 
ir bebendo durante o dia. 


Fique tranquilo que estes sais naturais não irão aumentar sua pressão 
arterial, pois eles contêm magnésio, que promove uma dilatação das 
artérias (vasodilatação). 


Tornar o consumo de água algo frequente ao longo do dia é simples e 
soluciona boa parte das crises de dores de cabeça. 
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Lembre-se: sua urina deve ser sempre bem 
clarinha. Urina escura significa que seus rins 
estáo sofrendo e vocé está desidratado. 


ATENÇÃO AO PREPARO DO CHÁ DE OLGUINHA: 


Use uma colher de sobremesa das flores e folhas picadas para cada 
xícara de água. 


Não exagere e aproveite os benefícios. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Tanacetum 
parthenium 


Para que serve: Enxaqueca. 


Modo de usar e cuidados: 

Use uma colher de sobremesa 
das flores e folhas picadas 
para cada xícara de água. 
Beba até três xícaras por dia 
em um tratamento de no máximo 
três dias. 

Não ultrapasse as dosagens su- 
geridas. 
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LETRA 


PATA-DE-VACA 
PICAO-PRETO 
PYGEUM AFRICANUM 


Pa 


Apata-de-vaca (Bauhinia variegata) é uma planta com múltiplas funções. 


Mas talvez um dos pontos mais surpreendentes seja o que fala sobre 
os efeitos antitumorais dessa árvore. 


Uma pesquisa, realizada na Índia, demonstrou que, em laboratório, o 
extrato preparado com as folhas de pata-de-vaca causou a inibição de 
até 99% no desenvolvimento de células. 


Os testes foram realizados em animais com câncer de ovário, de 
próstata, de mama, de pulmão e leucemia. 


Claro que isso não significa que está garantido que os mesmos 
efeitos serão reproduzidos em humanos. Mas o fato é que trata-se de 
um estudo muito promissor, dado que o cenário de câncer no Brasil 
permanece um desafio. 


Além disso, essa pesquisa indiana não é a única a mostrar os benefí- 
cios da pata-de-vaca. 
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Outro estudo, realizado pela Universidade em Sao Joao Del-Rei (MG) 
em parceria com a Universidade do Minho, em Portugal, mostrou que a 
pata-de-vaca induziu as células doentes a cometerem suicídio. 


Esse efeito é conhecido como apoptose, o nome científico dado para 
a morte celular programada quando há sinal de problema. 


Em um corpo saudável, a cada dia, bilhões de células ativam sua 
morte programada. 


Isso é feito assim que o corpo detecta as células doentes ou 
defeituosas. 


Quando o corpo está bem, ele mesmo dá conta de corrigir o proble- 
ma, entende? 


Agora, o que acontece com a célula cancerígena é justamente o contrário. 
A célula está doente, mas perde a capacidade de morrer. 

Ela se torna imortal e pior: com grande capacidade de se multiplicar. 
E é aí que entra o poder da nossa pata-de-vaca. 


Nesse estudo do Brasil com Portugal, o extrato da Bauhinia variegata 
teve uma dupla função. 


Além de forçar as células cancerígenas a morrerem, a árvore ainda 
conseguiu blindar as células sadias de invasões anormais. 


Dessa maneira, a pata-de-vaca também pode impedir a metástase, 
que é quando o câncer se espalha pelo organismo (ainda é a causa de 
morte mais recorrente de pacientes oncológicos). 


O grande poder da pata-de-vaca é a precisão. 
A morte das células adoecidas promove uma limpeza no organismo, 


deixando as células sadias intactas. 
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Já os tratamentos tradicionais nao conseguem ser tao certeiros. 


A quimioterapia, por exemplo, pode matar as células doentes, mas 
leva junto muitas células sadias. Por isso tantos pacientes ficam muito 
debilitados e existem tantos efeitos colaterais. 


Atenção: eu nao incentivo que você pare qualquer tipo de tratamento. 


O meu propósito é te apresentar um novo caminho que pode ser 
muito eficiente e com muito menos efeitos colaterais, usado inclusive 
de maneira simultánea a qualquer estratégia que vocé escolher. 


Agora que vocé já conheceu os efeitos da pata-de-vaca sobre as 
células cancerígenas, é importante saber diferenciá-las. 


Hoje se sabe de uma variedade de mais de 300 espécies identifica- 
das, mas eu vou te ajudar com a melhor escolha. 
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ACERTE NA PATA-DE-VACA 


Ha algumas variedades da pata-de-vaca no Brasil bastante 
semelhantes. 


Mas, com um pouco de atenção, é possível diferenciar a Bauhinia 
variegata, nossa estrela de hoje, das outras Bauhinias. 


Suas folhas sáo bastante arredondadas e suas flores, que podem ser 
roxas ou brancas, sao maiores que a da Bauhinia forficata, outra espécie 
também conhecida como pata-de-vaca. 


A Bauhinia variegata é facilmente encontrada no Brasil todo por ser 
uma planta urbana. 


De origem indiana e chinesa, a Bauhinia variegata foi trazida ao país 
para compor o paisagismo urbano. 


Entáo, a partir de agora, observe pracas, jardins, ao redor de museus 
e construções públicas da sua cidade. Certamente haverá uma pata- 
-de-vaca florescendo por lá. 


COMO USAR? 


Agora que vocé já sabe identificar a pata-de-vaca correta, aprenda a 
fazer o chá dessa planta. 


Dela, náo usamos as folhas e nem as flores, mas sim o tronco. 


Diante de uma árvore de pata-de-vaca, vamos descartar a casca que 
fica mais na superfície, a parte mais marrom, porque queremos a parte 
mais interna, a parte viva do tronco. 


Para o chá, usamos uma colher de sobremesa do tronco seco para 
cada xícara de água. 


Faça o cha por decocção. 


304 


Ou seja, despeje a colher do tronco seco sobre a água fervente e 
deixe fervendo por dois minutos. Desligue o fogo, tampe, deixe esfriar, 
coe e beba. 


De baixa toxicidade, é possivel consumir até trés xicaras do cha da 
pata-de-vaca por dia. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Bauhinia 
variegata 


Para que serve: Induz células 
tumorais a morte por apoptose. 


Modo de usar: 

Para o chá, usamos uma colher 
de sobremesa do tronco seco 
para cada xicara de agua. 


Faça o chá por decocção. 
Ou seja, despeje a colher do 
tronco seco sobre a água fer- 
vente e deixe fervendo por 
dois minutos. 


De baixa toxicidade, é possível 
Desligue o fogo, tampe, deixe consumir até três xícaras do chá 
esfriar, coe e beba. da pata-de-vaca por dia. 
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Pero 


Considerado como praga nas lavouras, o picao-preto pode ser um forte 
aliado da sua saúde, já que tem acáo anti-inflamatória e antibiótica. 


Essa espécie de nome científico Bidens pilosa ocorre naturalmente em 
regiões quentes da América do Sul. 


A planta é de pequeno porte e todas as suas partes podem ser usadas 
como remédio. 


O picão é muito usado na medicina popular para o tratamento de 
inflamações como artrite, úlceras, tosse, dor de garganta e também na 
limpeza de feridas. 


De fato, estudos científicos comprovam sua forte ação anti-inflama- 
tória e de combate a fungos e bactérias. 


As análises dos componentes do picão-preto mostram a presença de 
poliacetilenos, flavonoides e antioxidantes. 


Essas substâncias atuam como anti-inflamatórios naturais e fazem 
com que o picão seja eficaz para tratar tosse, infecção urinária e no 
figado, dores de garganta, estômago e reumáticas. 


Os antioxidantes do picão atuam como protetores de órgãos como o 
estómago e o figado, o que reforça a ação de combate a inflamações. 


Além disso, uma pesquisa realizada em Taiwan concluiu que os polia- 
cetilenos e flavonoides presentes no picão também são eficazes para O 
controle do diabetes. 
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Esses compostos ajudam a manter os níveis de açúcar no sangue 
sob controle, além de reduzir a glicose e aumentar os níveis de insulina. 


O uso do picão-preto tem sido associado também à vasodilatação, 
o que é uma boa notícia para quem tem hipertensão, já que se reflete 
diretamente em excelente controle da pressão arterial. 


Além de tratar infecções internas, o chá de picão também pode ser 
usado topicamente para limpeza e cicatrização de feridas e para o alívio 
de dores musculares e reumáticas. 


Os estudos não mostram toxicidade do picão na forma de chá. 


CHÁ DE PICÃO 


A forma de consumo mais comum dessa erva é por meio de seu chá. 
A planta inteira pode ser consumida - folhas, flores, caule e raízes. 


O picão é facilmente encontrado em lojas de produtos naturais, geral- 
mente já seco. 
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Os estudos indicam a dose de 1 colher de sopa de folhas picadas para 
cada xicara de agua. Ferva agua e deixe o picao em infusáo por cerca de 
10 minutos. Coe e beba a seguir. 


Esse chá pode ser consumido de 1 a 3 vezes ao dia. É possível incluir 
o picao-preto na alimentação ou no suco verde. 


Existem algumas versões do picão como suplemento. Se preferir o 
consumo em cápsulas, converse com o profissional que te acompanha 
para saber qual a dosagem ideal de acordo com seu histórico de saúde. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Bidens pilosa 


Para que serve: Trata infec- 
ções, feridas, regula os níveis 
de açúcar no sangue e melhora a 
circulação sanguínea. 


Modo de usar: Faça um chá com 
todas as partes da planta. 
Deixe o picão em infusão por 
10 minutos, coe e beba. Também 
é possível usar o suplemen- 
to feito com o picão, segundo 


orientação médica. 
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Pill AFRICANUM 


Quero falar com você 
sobre a Pygeum africanum, 
também conhecida como 
prunus africana, ou ainda 
cerejeira africana. 


Essa planta é mais um 
fitoterápico que tem sido 
estudado pela ciência para O 
tratamento — com sucesso 
— de próstatas inflamadas. 


O uso medicinal da casca 
da Pygeum é conhecido há 
tempos. As tribos africanas 
já usavam a erva para tratar 
desconfortos na bexiga e ensinaram o segredo aos primeiros explora- 
dores europeus. 


Só para que você saiba da eficácia e confiança que você deve deposi- 
tar nessa cerejeira, quero dividir este achado sobre ela com você. 


A Fundação Cochrane - entidade que reúne pesquisadores indepen- 
dentes - analisou um total de 18 ensaios científicos envolvendo 1.562 
homens com hiperplasia benigna da próstata. 


Esse tipo de junção de muitos estudos, para verificar a eficácia do 
tratamento, é chamada de revisão sistemática. 


Em parte dos estudos, os homens foram divididos em dois grupos: 
um que recebeu o extrato de pygeum, e outro que recebeu placebo 
(pílulas sem nenhum princípio ativo). 


Os 18 estudos foram realizados, em média, por 64 dias. E, então, os 
pesquisadores reconheceram que a planta: 
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Reduziu a noctúria (idas noturnas ao banheiro) em 18%; 
m Baixou o volume residual de urina (o pinga-pinga) em 24%; 
= Aumentou o fluxo da urina em 23%. 


Uma informação que acredito que você gostará principalmente de saber: 
não foram relatados efeitos adversos ao uso do extrato dessa cerejeira. 


Um ponto a mais em relação ao medicamento que acaba com a 
sua virilidade. 


A pygeum em geral é comercializada na forma de cápsulas. Os estudos 
indicam que doses entre 100 e 200 mg por dia são seguras - e o ideal é 
consumir a erva junto com as refeições, de preferência no almoço. 


A planta pode causar desconforto gastrointestinal em algumas 
pessoas. Por isso, converse com o profissional de saúde que te acom- 
panha para saber qual a melhor opção no seu caso. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Pygeum 
africanum 


Para que serve: Ajuda no tra- 
tamento da próstata inflama- 
da, reduz a micção noturna e 
aumenta o fluxo de urina. 


Modo de usar e cuidados: 
Consuma o suplemento feito 
com a planta, segundo orien- 
tação médica. 
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LETRA 


QUEBRA-PEDRA 
QUIABO 


Q UEBRA-PEDRA 


O nome popular já entrega o principal uso medicinal dessa planta, que 
protege o fígado e evita a formação de pedras nos rins. 


A quebra-pedra é uma planta comum no Brasil, sendo às vezes 
tratada como erva daninha. 


Pimpinela branca, arranca-pedras, conami e fura-parede são outras 
formas pelas quais são conhecidas as ervas do gênero Phyllanthus. 


A quebra-pedra é típica da América do Sul e seu chá pode ser indicado 
para uso na fase aguda das dores renais. 


Isso porque, além de causar relaxamento das vias urinárias, o que 
diminui as cólicas, ela ainda tem efeito analgésico. 


A erva tem excelente ação diurética e melhora a filtração renal, já que 
promove a excreção de sais e de ácido úrico. 


Os estudos feitos com a planta mostram que sua ação sobre as 
pedras nos rins é mais preventiva do que efetiva, ao contrário do que o 
nome popular indica. 
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Se seu histórico familiar indica 
tendência a desenvolver cálculos 
renais, este fitoterápico pode ser uma 
boa opção, ja que diminui a formação 
de cristais no rim — principalmente do 
oxalato de cálcio — e tem 
efeito diurético. 


Isso porque, na prática, 
o uso da quebra-pedra 
interrompe o processo de 
crescimento das pedras já existentes e 
evita a formação de novos cálculos. 


A quebra-pedra ainda tem o efeito de 
reduzir a glicose na corrente sanguínea. 


Então, apesar de ser uma arma natural 
indicada para os diabéticos, é importante 
que pacientes tenham cuidado ao fazer 
uso deste fitoterápico junto com medica- 
mentos químicos para evitar interação. 


Em doses altas, para qualquer pessoa, 
ela também pode acarretar diarreia. 


A quebra-pedra tem uma baixa toxicidade e boa tolerância em 
todos os pacientes. E importante, apenas, que ela seja utilizada em 
doses corretas. 


Atenção! 

O uso em excesso pode causar problemas no fígado. A planta 
também é contraindicada para mulheres grávidas, pois tem 
efeito abortivo. 
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COMO CONSUMIR? 


A quebra-pedra pode ser encontrada fresca ou seca e usada por meio 
do preparo de seu chá. 


O mais comum é encontrar as folhas secas, em feiras e lojas de 
produtos naturais. 


Para fazer o chá, use 20 a 30 g da erva para cada 1 litro de água. 


Adicione a quebra-pedra na água fervida e deixe a infusáo descan- 
sar por cerca de 10 minutos. Coe e beba o cha ainda morno. Use 1 a 2 
xicaras por dia. 


A quebra-pedra também é comercializada como suplemento 
em cápsulas. 


Se preferir essa forma de consumo, converse com o profissional que 
te acompanha para saber qual a dosagem ideal de acordo com seu 
histórico de saúde. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Phyllanthus sp. 


Para que serve: Prevenção e 
tratamento de pedras nos rins, 
proteção do fígado, alívio de 
cólicas renais e controle do 
diabetes. 


Modo de usar e cuidados: Faça 
um chá com as folhas da planta. 
Deixe a quebra-pedra em infu- 
são por cerca de 10 minutos, 
coe e beba ainda morno. Também 
é possível usar a erva na forma 


de suplemento, segundo orien- 
tação médica. 
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Q UIABO 


O quiabo é há muitos anos figura carimbada na 
culinária típica de Minas Gerais e do nordeste. 


De gosto adocicado e textura viscosa, a 
sua famosa baba é parte de pratos famosos 
como frango com quiabo e caruru. 


Na Turquia, por exemplo, as sementes secas 
de quiabo sao uma tradição no tratamento 
contra diabetes. 


Esse alimento que não é uma unanimidade tem um 
poder único de detox quando se trata de eliminar substân- 
cias conhecidas na medicina como obesogênicas. 


Além de provocar a obesidade, elas também são causadoras da 
resistência insulínica. 


As substâncias obesogênicas estão em todo lugar: em todos os tipos 
de embalagens plásticas — que podem contaminar desde a água que 
você toma até a carne embalada —, no teflon de panelas, nos medica- 
mentos e até mesmo nos canos de PVC da sua casa. 


É impossível nos livrarmos delas? O ideal é que você reduza o 
consumo de medicamentos, evite embalagens plásticas e troque suas 
panelas pelas de cerâmica. 


Mas como trocar todos os canos da sua casa neste momento? Eu sei 
que não tem como. Portanto, vá até a feira e compre quiabo, de prefe- 
rência orgânico, que ele será um grande aliado. 
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O que faz com que o quiabo o ajude a eliminar as toxinas obesogéni- 
cas é uma substância que tem muitas funções: a glutationa. A glutatio- 
na é conhecida como a mãe de todos os antioxidantes. 


E os antioxidantes nada mais são do que os faxineiros que promovem 
uma limpa no nosso sangue. 


O quiabo é tão rico em glutationa que tomar uma água estranha com 
o vegetal é a mesma coisa que se você mandasse manipular o melhor 
suplemento de glutationa. 


Agora vamos às evidências no uso contra diabetes. 


Um estudo publicado em 2011 no Journal of Pharmacy & BioAllied 
Sciences verificou que ratos diabéticos que foram alimentados com 
cascas e sementes de quiabo secas e moídas tiveram redução da 
glicose no sangue. 
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Uma revisão de estudos científicos publicada na Phytotherapy 
Research mais recentemente, em setembro de 2020, considerou que 
estudos in vitro e in vivo foram promissores para a redução dos sinto- 
mas da síndrome metabólica (que causa resisténcia a insulina, gordura 
abdominal, hipertensáo e mais) com o uso de quiabo. 


A verdade é que quem usa tem tido bons resultados com a ingestáo 
da água com quiabo. 


POR ISSO, SEGUE AQUI UMA RECEITA: 


m Use 2 quiabos (de preferéncia organicos); 

m Retire as extremidades dos quiabos com uma faca; 

m Corte os quiabos longitudinalmente e você tera 4 bandas de 
quiabos sem as extremidades; 


m Mergulhe em um copo de agua com pH alto (sempre acima de 
de 7,4), tampe o copo e deixe armazenado na geladeira por, no 
mínimo, 6 horas; 


π No final das 6 horas, você retira o quiabo e toma essa água; e 


m Se as sementes incomodam, você pode coar antes de tomar a água. 
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Se vocé nao gosta muito da ideia de comer o quiabo cru, fique tran- 
quilo, mesmo cozido ele continua sendo altamente nutritivo. 


Nao ultrapasse a quantidade de 1 xicara de agua de quiabo por dia, 
já que o alimento também é rico em oxalato e pode contribuir para a 
formação de pedras nos rins. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Abelmoschus 
esculentus 


Para que serve: Eliminação 
de substâncias obesogênicas e 
redução da glicose no sangue. 


Modo de usar: Coma o quiabo 
in natura cru ou refogado. 
Faça uma água de quiabo dei- 
xando o vegetal cortado lon- 
gitudinalmente de molho em um 
copo com água por 6 horas, na 
geladeira. 


Retire o quiabo e beba - se as 
sementes te incomodarem, coe a 
água antes da ingestão. 


A dose indicada é de no máximo 
uma xícara de água de quiabo 
por dia. 


LETRA 


RHODIOLA ROSEA 


R HODIOLA ROSEA 


A medicina ayurvédica, sistema de medicina indiano criado há aproxi- 
madamente 8 mil anos, é mesmo surpreendente. 


Mesmo sendo um dos mais antigos do mundo ainda é um dos mais 
negligenciados. 


Cerca de um terco da população mundial ainda lança mao das prati- 
cas ayurvédicas, que é o tipo de medicina predominante em todos os 
países asiáticos. 


Os resultados sáo sólidos e comprovados. Uma história interessante 
da medicina ayurvédica é a da Rhodiola rosea, também conhecida como 
raiz de ouro ou raiz dourada. 


Os estudos mostram sua eficácia para quem está em situação de 
estresse e fadiga. 


E o curioso é que a Rhodiola rosea já fez parte de um teste secreto 
da Rússia. 
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Durante a Guerra Fria, o governo russo estava fazendo pesquisas 
para encontrar uma forma de manter seus soldados ativos e enérgicos, 
mesmo com todo o estresse físico e mental típico do exército. 


O método nao poderia trazer efeitos colaterais e, por isso, a Rhodiola 
rosea passou a ser testada. 


O governo levou esses experimentos táo a sério que os cientistas 
envolvidos foram proibidos de falar sobre seus resultados ou publicar 
suas descobertas fora do pais. 


O caso, segundo contado na Revista National Geographic, foi docu- 
mentado em um livro chamado The Rhodiola Revolution. 


Segundo os registros secretos, a flor amarela - que só cresce em 
climas árticos cobertos de neve - ajudou os soldados a ficarem alertas 
e energizados durante os testes de privação de sono. 


De lá para cá, outros testes foram feitos. Um deles foi publicado no 
The Journal of Alternative and Complementary Medicine. 


O estudo testou a raiz dourada em 10 pacientes e oito deles tiveram 
melhora nos níveis de ansiedade. Além disso, dos dez, nove tiveram 
melhora no nivel de depressao. 


Atualmente, este fitoterápico é recomendado por profissionais de 
saúde e a dose é ajustada caso a caso. 


Além de poder se beneficiar de fitoterápicos, outra recomendação 
extremamente valiosa para quem está em situação de fadiga adrenal 


é desacelerar. 


Se você está trabalhando 12 horas por dia, não é possível se organi- 
zar para trabalhar oito horas com mais qualidade? 
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COMO CONSUMIR? 


Como a Rhodiola rosea só nasce em regiões muito específicas, a 
forma mais fácil de encontrar essa erva é em cápsulas. 


Ela é vendida pura ou manipulada junto com outras ervas esti- 
mulantes, como o ginseng e a cafeína. 


Por se tratar de um produto concentrado, o ideal é que vocé 
converse com o profissional que te acompanha para encontrar a 
dose apropriada ao seu estado de saúde. 
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FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Rhodiola rosea 


Para que serve: Controle de es- 
tresse e ansiedade e regulacáo 
do cortisol. 


Modo de usar: A maneira mais in- 
dicada de consumo é a ingestáo 
de cápsulas de 200 mg uma vez ao 
dia. De preferéncia, antes do 
café da manhá. Consulte orien- 
tacáo médica para saber qual a 
melhor dosagem no seu caso. 


LETRA 


SAW PALMETTO 
SETE-SANGRIAS 
SUCUPIRA BRANCA 


S AW PALMETTO 


Diz a história que, entre os presentes que Dom João VI recebia, estavam 
as palmeiras. Tanto é que a Palmeira Imperial, que vemos em todos os 
lugares, foi um presente ao nosso rei. 


Atualmente, porém, ha uma palmeira muito mais vantajosa para a 
saúde dos homens, originada na América do Norte. 


Nao sabemos ao certo quando ela foi trazida para o nosso país, mas 
o que vocé precisa saber sao os beneficios que ela traz para a próstata. 


Estamos falando sobre a planta de nome científico Serenoa repens, 
popularmente conhecida como saw palmetto, um fitoterápico que tem 
benefícios indiscutíveis para a próstata. 


O saw palmetto tem um poder anti-inflamatório que ataca sinais e 
sintomas como: 


m Aumento benigno ou maligno da próstata; 
m Infecções urinárias; 

m Jato urinario desregulado; 

m Idas ao banheiro de hora em hora. 
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Um comunicado da Universidade de Maryland (EUA) mostra que 
a erva auxilia no tratamento de infecções urinárias e tem poder 
anti-inflamatório. 


A observação dos pesquisadores é de que sua ação teria a capacidade 
de coibir uma enzima ligada ao crescimento prostático fora da curva. 


Uma das razões é o seu efeito diurético, por isso a indicação é preven- 
tiva e não curativa da hiperplasia prostática. 


Uma revisão sistemática que traz evidências científicas sobre o saw 
palmetto foi publicada na revista científica JAMA (The Journal of the 
American Medical Association). 


Entre outros achados, essa revisão de 18 ensaios clínicos envolvendo 
2.939 homens concluiu que a Serenoa repens se mostrou semelhante 
à Finasterida na melhora dos sintomas urológicos e no fluxo urinário. 


E a revisão vai além: o saw palmetto se saiu melhor que a Finasterida 
(medicamento muito prescrito para esse mal) quando comparados os 
eventos adversos de ambos os tratamentos. 


Tanto a Finasterida quanto o saw palmetto podem ser prescritos para 
o tratamento da hiperplasia prostática e até mesmo de calvície. 


Porém, você já deveria imaginar os efeitos colaterais do medicamento 
(a Finasterida), mas quero citar alguns deles para você: 


Diminuição do desejo sexual; 

Problemas de ereção; 

Aumento do tamanho e sensibilidade das mamas; 
Dor no peito; 

Dor nos testículos; 

Dificuldade para urinar; 


Entre outros. 
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Por isso, se um dia o seu médico lhe indicar 
a Finasterida, converse com ele sobre a 
Serenoa repens. 


Vocé já sabe que o saw palmetto é uma 
palmeira oriunda da América do Norte, mas é 
claro que náo queremos que vocé fique tentan- 
do identificar qual planta pode ser uma Serenoa. 


A forma mais indicada para ingerir o saw 
palmetto é por meio de cápsulas. A recomen- 
dacáo é que vocé tome entre 100 a 150 mg ao 
dia, sempre pela manhã. 


Converse com o profissional de saúde que te 
acompanha para identificar a melhor dose no 
seu caso. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Serenoa repens 


Para que serve: Melhora de sin- 
tomas urológicos e no fluxo 
urinário. 


Modo de usar e cuidados: Consu- 
ma cápsulas de 100 a 150 mg ao 
dia, segundo orientação médica. 
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S ETE-SANGRIAS 


4 BOB PETERSON 


Essa planta começou a ser usada na Idade Média como substituta para 
a Sangria, um tratamento arcaico usado para pressao alta. 


Antigamente, quem sofria com hipertensão era submetido a sessões 
de sangria. Sim, é isso mesmo que você está imaginando. 


Um barbeiro era chamado para fazer um corte na região do antebraço 
do enfermo, em condições péssimas de higiene. 


O procedimento provocava uma enorme perda de sangue. Se O 
paciente não morresse de hemorragia, sua pressão ia cair temporaria- 
mente, por conta do sangramento. 


Essa sessão resolvia o problema apenas pontualmente e era comum 
que os hipertensos passassem por várias sangrias ao longo da vida. 


Nativa da América do Sul, a erva de nome científico Cuphea carthage- 
nensis foi um verdadeiro achado para os europeus. 
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5 JIM DUGGAN 


Eles a denominaram de sete-sangrias, 
como alusao ao potencial da planta para 
substituir o tão sofrido procedimento por 
sete vezes. 


Séculos depois, a ciência compro- 
vou as propriedades terapêuticas da 
sete-sangrias. 


Um estudo feito em parceria pela 
Universidade Federal de Minas Gerais ea 
Universidade de Munique, da Alemanha, 
concluiu que a erva reduz a pressão 
porque inibe em até 50% a ação de uma 
enzima conversora de angiotensina. 


A angiotensina é uma substância que comprime os vasos sanguíneos 
e está envolvida no aumento da pressão arterial. 


Ou seja, os cientistas demonstraram que a sete-sangrias promove 
o relaxamento dos vasos e facilita a circulação do sangue, fatores que 
ajudam a regular a pressão. 


Outro trabalho da UFMG mostrou que o uso da sete-sangrias na forma 
de tintura é capaz de dilatar os vasos e melhorar o fluxo sanguíneo, 
efeitos medicinais indispensáveis para prevenir crises de hipertensão. 


Além disso, uma revisão de estudos aponta um grande potencial da 
sete-sangrias para 0 tratamento de diversas condições. 


Isso porque a erva possui atividade antibiótica, ajudou a reduzir os 
níveis de colesterol em estudos com ratos e tem atividade antiviral 
sobre o vírus Herpes simplex. 


Segundo os estudos analisados, essas propriedades e também a 
ação diurética da sete-sangrias se devem à presença de flavonoides 
em sua composição. 
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FORMAS DE CONSUMO 


A sete-sangrias é mais consumida na forma de chá. Todas as partes da 
planta podem ser consumidas e ela geralmente é vendida já seca. 


Para ajudar a manter a pressão sob controle, os estudos sugerem a 
proporção de 1 colher de sopa da erva para cada xícara de água. 


Ferva a água e acrescente a sete-sangrias. Deixe em infusão por 10 
minutos, coe e beba 2 a 3 xícaras do chá por dia. 


Os estudos não indicam toxicidade da sete-sangrias, porém seu uso 
não é recomendado para crianças e gestantes. 


2 


A sete-sangrias é comercializada também na forma de extrato, 
tintura e suplemento. Nesses casos, converse com o profissional que te 
acompanha para saber qual a melhor dose de acordo com seu histórico 
de saúde. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Cuphea 
carthagenensis 


Para que serve: Controle da 
pressão arterial e efeito 
diurético. 


Modo de usar e cuidados: Faça 
um chá com uma colher de fo- 
lhas picadas para cada xícara 
de água. Tome até três xícaras 
ao dia. É possível encontrar a 
sete-sangrias também na forma 


5 JIM DUGGAN 


de extrato, tintura e suple- 


mento. Nesses casos, consulte 
orientacáo médica sobre a me- 
lhor forma de uso. 
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S UCUPIRA BRANCA 


Quero te apresentar uma planta para ser associada a essa mudança de 
hábitos, que pode te ajudar muito no alívio da dor e de outras inflama- 
ções, como artrose, artrite e outras dores articulares. 


Falo da sucupira branca (Pterodon emarginatus). Ou melhor, das 
sementes dela, maiores que uma noz e que crescem ao lado das flores 
dessa árvore. 


Ela é especialmente certeira para uma dor em específico. 
Talvez você saiba que o ciático é o maior nervo do corpo humano. 


Ele se estende pela face posterior do quadril, desce por trás da coxa e 
do joelho de cada perna até alcançar o dedão do pé. 


E a verdade é que muitos de nós estamos fazendo esse nervo sofrer 
com má postura, sedentarismo e sobrepeso. 


Passamos boa parte do dia sentados sobre ele causando inflamação 
e irritação das raízes nervosas que formam o ciático. 
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O resultado é aquela sensação de estar sendo pincado, dor latejante 
e aguda. Dói, dói muito. 


Seu médico já deve ter te falado que vocé precisa se mexer, criar 
momentos para que haja descompressão e alívio desse nervo que fica 
com todo nosso peso no dia a dia. 


Porém, é provavél que dentro do consultório você nunca tenha ouvido 
falar da Sucupira branca. 


Um teste feito com ratos mostrou que o extrato da semente teve 
uma ação eficaz sobre a dor no ciático. 


Após o 15º dia, as propriedades da planta tiveram efeito cumulativo, 
ou seja, se potencializaram, sem que houvesse qualquer alteração nas 
atividades motoras dos ratos. 


Mas fique atento! 
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É preciso saber diferenciar a sucupira branca da sucupira preta 
(Bowdichia virgilioides). 


Apesar de terem sementes parecidas, as duas arvores sao comple- 
tamente diferentes, servem para coisas diferentes, e a toxicidade da 
sucupira branca é muito menor do que a da sucupira preta. 


MODO DE USO 


Vocé poderá usar seu óleo ou preparar um chá. 


Cuidado com o óleo porque é difícil verificar a procedência e a quali- 
dade dele, mas ele pode ser ingerido: quatro gotas na água duas vezes 
ao dia. 


Ou pode ser misturado ao óleo de coco e passado no local da dor. 


Para o chá, vocé vai precisar de quatro sementes da sucupira branca 
e meio litro d'água. 


Enrole as sementes em um pano limpo; 
Triture com um martelo; 


E faça uma chá por decocção: deixe ferver por cerca de três 
minutos; e 


Deixe descansar, coe e beba. 


OBSERVE OS EFEITOS 


Algumas pessoas podem apresentar sensibilidade à sucupira branca. 
Por isso, é necessário escutar o corpo. 


Se você sentir desconforto gástrico, alterações intestinais ou no 
figado, diminua a quantidade. Use, por exemplo, duas sementes para 
meio litro d'água. 
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O efeito da sucupira branca pode ser potencializado se ela for 
associada a outras plantas anti-inflamatórias, como a erva-baleeira 
(Cordia verbenacia) e o açafrão (Curcuma longa). 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Pterodon 
emarginatus 


Para que serve: combate in- 
flamações e dores nas arti- 
culações. 


Modo de usar e cuidados: 
Para o chá, você vai preci- 
sar de quatro sementes da 
sucupira branca e meio litro 
d'água. 

* Enrole as sementes em um 

pano limpo 
* Triture tom um martelo 


* E faça uma chá por decocção: 
deixe ferver por cerca de 
três minutos. Deixe descan- 
sar, coe e beba 
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Algumas pessoas podem apresen- 
tar sensibilidade com a sucupira 
branca. Por isso, é necessärio 
escutar O corpo. 


LETRA 


TRANSAGEM 
TRIBULUS TERRESTRIS 


Tra 


Quero apresentar a transagem, 
uma planta que cresce em qual- 
quer calçada e que tem o poten- 
cial de cicatrizar lesões gástricas 
(sem cobrar fatura por isso). 


E para que vocé compreenda 
também me proponho a revelar 
dados sobre a história do omepra- 
zol, droga que já tem as digitais 
sujas até em casos de Alzheimer. 


Por que isso é importante? 


Porque eu sei que vocé usa 
omeprazol em busca do alívio. 


É difícil pensar em uma outra 
opção, quando esta droga parece tirar com a mão os sintomas do 
refluxo que fazem vocé perder o prumo. 


Mas o preco cobrado por essa droga pode ser alto demais, e talvez 
você não tenha noção do tamanho do buraco provocado. 


Antes de seguir, só um apertivo: quem se propôs a comparar transa- 
gem com omeprazol viu que a planta ganha de lavada do medicamento. 


Vamos lá. 


Bom, o omeprazol, medicamento ainda presente da vida de milhões 
de brasileiros, foi criado em 1988. 


Apenas dois anos depois, ele chegava ao Brasil e já com status de 
uma das drogas mais famosas e bem avaliadas. 


ERA UM POPSTAR COM UMA CARREIRA EM ASCENSÃO 
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Em relação aos concorrentes, ele apresentava mais eficiência e muito 
menos efeitos colaterais. O alívio da queimação e das dores causadas 
pelas úlceras era quase imediato. 


Parecia a solução para todos os problemas, parecia o medica- 
mento perfeito. 


Mas os anos foram passando e novos estudos foram surgindo. 


A situação não ficou boa para o omeprazol, mas essa ficha suja 
permanece embaixo do tapete. 


Trinta anos depois da estreia no mercado farmacêutico, pesquisado- 
res já ligam o omeprazol a problemas como: 


Diarreia; 

Deficiência de magnésio (essencial para o coração); 
Osteoporose; 

Pneumonia; 

Câncer; e 


Deficiência de vitamina B12 (essencial para o cérebro). 


Alerta: A falta de B12 é tipo um spoiler de declínio cognitivo. Quando 
ela falta, é quase certo: sua memória vai ruir. 


Ninguém está assistindo essa situação de braços (totalmente) cruzados. 
Cientistas já reúnem esforços para reverter a situação. 


Em 2017, pesquisadores canadenses publicaram na revista científica 
Canadian Family Physician novas diretrizes para ajudar os médicos a 
retirar os inibidores de prótons (classe à qual pertence o omeprazol) de 
seus pacientes. 
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A mesma publicação mostrou 
que, apesar de o omeprazol ainda 
ser um dos remédios mais pres- 
critos, quinta posição no Canadá, 
mais de 60% dos pacientes hospi- 
talizados tomavam o remédio por 
conta própria. 


Outra coisa que o relatório 
ressalta é que o uso desse tipo de 
medicamento não deve passar de 
oito semanas... 


Eu sei, deu um arrepio aí, né? 


Muitos, e talvez você, usam omeprazol 
por décadas. 


Sim, amigo. 


Diante de um cenário descontrolado como 
esse, a mudança se faz necessária. 


Por isso a transagem, que no mundo científico atende por Plantago 
major, é tão promissora. 


Um estudo realizado pela Universidad Mayor de San Simón, na 
Bolívia, comparou o omeprazol e a transagem para o tratamento de 
úlceras gástricas. 


A planta apresentou um fator de proteção e cicatrização superior 
ao omeprazol. 


Não é só. 


A erva ainda apresenta essas funções que o medicamento não tem. 
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A transagem também é 


Analgésica; 
Imunoestimulante; 
Gastroprotetora; e 
Antifadiga. 


Outro estudo, realizado na Malásia, comparou o efeito da planta, 
também em úlceras gástricas, com a cimetidina, outro medicamento 
muito comum para esse tipo de tratamento. 


A planta também deu um banho no medicamento. 


Em apenas 30 minutos de experimento, 
ela teve um efeito protetor do estómago 
20% maior do que o medicamento. 


E também nao apresenta os efeitos colaterais da cimetidina. 


Isso é Ótimo, uma vez que o uso da cimetidina inclui: dor de cabeça, 
tonturas, diarreia, dores musculares, cansaço, reações alérgicas na 
pele, depressão, alucinações, confusão mental, aumento dos batimen- 
tos cardíacos, inflamação do fígado e impotência sexual. 


Já a planta é descrita como segura. Ou seja, sua toxicidade não é 
significativa. 


Veja, não estou propondo que você abandone o medicamento 
(o desmame de omperazol, por exemplo, precisa ser acompanhado por 
profissional especializado). 


Mas você sempre tem as plantas como uma proposta de caminho. 
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Se você quer incluir a transagem na sua vida a partir de agora, faça ο 
cha dessa maneira: 


Para cada xicara de agua, use uma colher de sobremesa de transa- 
gem seca ou uma colher de sopa de transagem fresca. 


FICHA TECNICA 


Nome cientifico: Plantago major 


Para que serve: úlceras estoma- 
cais, gastrite, dores relacio- 
nadas ao refluxo e azia. 


Modo de usar: 

Para o chá, utilize uma colher 
de sobremesa de planta. picada 
para cada xicara de agua. 

Faca o cha por infusáo. Ferva 
a agua, adicione a planta seca 
ou fresca, deixe esfriar, coe 
e beba. 
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Tre TERRESTRIS 


O tribulus terrestris é uma erva natural que ajuda a melhorar o funcio- 
namento de diversas funções corporais e nao oferece riscos a saúde. 


Ele tem uso milenar validado pela medicina ayurvédica e o foco está 
em restaurar a libido de quem aposta em seu poder. 


Mas o tribulus também é um aliado de quem tem diabetes e proble- 
mas cardíacos. 


MELHORA SATISFAÇÃO SEXUAL 


Um estudo da Medical University-Sofia, da Bulgária, em parceria com 
outras universidades europeias, acompanhou 86 pacientes com disfun- 
ção erétil e também perda de libido por 12 semanas. 


Neste período, o uso de um extrato de tribulus terrestris foi compara- 
do com o uso de placebo (pílula sem nenhum agente). 


Depois o estudo, os homens que receberam tribulus terrestris 
demonstraram melhoras dos sintomas 2,7 vezes superiores em 
comparação com o grupo controle (que na verdade não recebeu trata- 
mento algum). 


351 


Entre Os avancos apontados pelos homens acompanhados, 
estavam melhoras: 


No desejo sexual; 
No orgasmo); 
Na satisfação durante o ato sexual; 


Na satisfação sexual de forma global. 


O poder do tribulus terrestris se deve a um composto chamado 
protodioscina (ou saponina esteroidal), que tem a ação afrodisíaca e é o 
principal componente ativo da planta. 


Há estudos que apontam ainda que o tribulus terrestris amplia 
o estímulo à ação do óxido nítrico, uma substância que tem efeito 
vasodilatador. 


Bom, talvez você não saiba, mas um dos motivos que fazem com que as 
pílulas “azuizinhas” tenham fama é porque os químicos melhoram a circu- 
lação sanguínea do pênis, também por meio do aumento do óxido nítrico. 


Quando esses fármacos se dissolvem na boca, iniciam uma reação 
em cadeia de estímulo à molécula. 


Mas, obviamente, tomar este tipo de remédio, além de trazer efeitos 
colaterais graves, não traz solução definitiva. 


Porque não age na causa da sua baixa produção de óxido nítrico. 


Além disso, esses remédios projetam outros riscos cardiovasculares 
que ainda estão sendo elucidados pelas pesquisas. 


Veja, uma vida sexual satisfatória depende do fluxo de sangue e é 
nesse contexto que as plantas medicinais podem te ajudar. 


Porque é possível normalizar seu fluxo sanguíneo com um óxido nítrico 
mais elevado, garantido pelo uso do tribulus terrestris, por exemplo. 
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Embora sua ação seja mais estudada para homens, o tribulus também 
promove uma melhor vida sexual feminina. 


Um estudo publicado na Revista Brasileira de Ginecologia e 
Obstetrícia analisou os efeitos do uso de tribulus terrestris por mulhe- 
res na pós-menopausa. 


As conclusoes indicam que o tratamento com a erva melhorou a 
lubrificagao vaginal, a sensibilidade na regiáo genital e a habilidade de 
chegar ao orgasmo. 


PROMOVE MELHORA NA TESTOSTERONA 


O tribulus terrestris também colabora para uma produção de testostero- 
na mais uniforme e tem sido testado para o tratamento de infertilidade. 


Uma pesquisa conduzida pela Universidade de Ciéncias Médicas 
Kermanshah acompanhou 80 homens com o objetivo de definir se a 
erva age também sob a função dos espermatozoides. 


O estudo concluiu que o uso da planta demonstrou efeitos protetores 
nos homens, com a melhora da “mobilidade e a viabilidade espermática, 
devido as suas propriedades antioxidantes”. 
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Vale dizer que a testosterona, a grande responsável pelo desem- 
penho sexual masculino, é importante também para uma série de 
outras funções que mantém o corpo de homens e mulheres em pé e 
100% ativo. 


Entre as reações diretas e indiretas que a testosterona promove no 
corpo humano, estão: 


Aumento dos músculos; 

Redução da gordura visceral e da obesidade; 

Prevenção de osteoporose e fraturas; 

Aumento da imunidade; 

Aumento da energia e disposição; 

Melhora a memória, a cognição e afasta a névoa cerebral; 
Proteção contra a depressão; 


E, claro, melhora da libido, da ereção e da contagem de 
espermatozoides. 


Um estudo de 2017, publicado na revista Andrologia, acompanhou 
65 homens que fizeram uso de um composto contendo 250 mg de 
tribulus terrestris. 


Além de o tratamento surtir efeito na concentração de espermatozoides, 
ele ainda reduziu a gordura corporal e trouxe aumento de massa magra. 


Uma universidade chinesa, conhecendo os efeitos do tribulus terres- 
tris, decidiu testar sua ação em boxeadores. 


15 boxeadores foram divididos em dois grupos para o acompanha- 
mento durante 10 semanas. Um grupo praticou apenas os exercícios 
físicos e o outro grupo praticou exercícios e recebeu a suplementação 
de tribulus terrestris. 
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Nas primeiras 3 semanas, todos fizeram treinamentos de alta inten- 
sidade, todos descansaram por 4 semanas e voltaram para últimas 3 
semanas de práticas físicas de alto volume. 


Após este período, os pesquisadores verificaram que o grupo que 
recebeu o tribulus terrestris apresentou redução significativa nos danos 
musculares e teve um melhor desempenho anaeróbio. 


SUPLEMENTO PARA TRATAR DIABETES 


O tribulus terrestris tem sido abordado também como suplemento 
complementar ao tratamento e reversáo do diabetes tipo 2. 


Um estudo de 2016, feito pela Universidade de Ciéncias Médicas 
de Shiraz e publicado na revista “Evidence-based Complementary and 
Alternative Medicine”, acompanhou 98 mulheres com diabetes tipo 2 
por 3 meses. 


Elas foram divididas em dois grupos - o que recebeu um extrato 
de tribulus terrestris de 500 mg (2 vezes ao dia) e outro que recebeu 
apenas o placebo (o remédio de mentirinha). 
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No período, as mulheres tiveram mensurados a glicemia em jejum e 
pós-prandial (10 minutos após as refeições), a hemoglobina glicada, os 
triglicérides, o colesterol total, o HDL e o LDL. 


Em todos os exames, houve redução dos indices nas mulheres trata- 
das com tribulus terrestris. 


O surpreendente se deu nos trés exames diretamente relacionados 
ao diabetes: glicemia em jejum e pós-prandial e hemoglobina glicada. 


Enquanto as mulheres tratadas com a erva reduziram em até 16,5% os 
marcadores relacionados a doenca, no grupo placebo houve aumento 
em todos esses níveis. 


EFEITO CARDIOPROTETOR 


O estímulo a produção de óxido nítrico pela tribulosina, outro 
composto ativo presente no tribulus, ajuda no melhor funcionamen- 
to do seu coracao. 


Isso porque esse composto bloqueia as vias de sinalização que 
causam a morte de células musculares cardíacas. 


Neste caso, o papel do tribulus terrestris é normalizar a atividade da 
ECA, a enzima conversora da angiotensina, um hormónio que controla 
(e também pode descontrolar) a pressao. 


Um estudo feito em animais e publicado em 2017 no Chinese Journal 
of Natural Medicine reconheceu que o extrato de tribulus terrestris reduz 
a pressão sistólica e diastólica, a frequência cardíaca e também melhora 
a integridade endotelial da aorta torácica de hipertensos. 


E, por fim, o benefício bônus do tribulus terrestris é a sua utilização 
para o tratamento de ansiedade e depressão. 
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Animais com depressao leve crónica e que apresentavam aumento 
do cortisol (o hormónio do estresse) foram tratados com doses entre 
0,75 e 2,25 mg por quilo. 


Os resultados foram publicados no Chinese Journal of Natural Medicine 
e reconhecem os efeitos do tribulus terrestris como antagónico a 
depressao crónica. 


A toxicidade do tribulus terrestris em humanos ainda náo foi estuda- 
da, mas há registros de efeitos colaterais em animais. 


Os estudos em geral analisam o uso do tribulus por períodos de 90 a 
120 dias, nos quais as reações observadas foram raras e leves, como 
dores de estómago, aumento da acidez estomacal e promocáo de 
sangramentos menstruais. 


O tribulus terrestris geralmente é consumido na forma de suplemen- 
to, em cápsulas, mas também é possível encontrá-lo em pó em lojas 
de produtos naturais. 


A versão em pó pode ser usada no preparo de refeições ou receitas de 
modo semelhante a um tempero. Mas em geral o consumo de cápsulas 
é considerado mais seguro por conta da dosagem. 
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A dose considerada segura varia de 200 a 600 mg, divididos em duas 
ou três cápsulas por dia. 


Mas isso varia muito de pessoa para pessoa, por isso o ideal é conver- 
sar com o profissional que te acompanha para saber qual o uso ideal de 
acordo com seu histórico de saúde. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Tribulus 
terrestris 


Para que serve: Aumento da li- 
bido, melhora da fertilidade e 
satisfacáo durante o ato sexu- 
al, controle do diabetes e da 
pressáo arterial. 


Modo de usar e cuidados: 

A versáo em pó pode ser usada 
de modo semelhante a um tempero 
no preparo de receitas varia- 
das, mas o uso mais comum é 
na forma de cápsulas. O ideal 
é consultar orientacáo médica 
para saber qual a melhor dosa- 
gem no seu caso. 
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LETRA 


UNHA- DE- GATO 


URTIGA-BRANCA 


U NHA-DE-GATO 


Você talvez já tenha visto essa planta cobrindo muros e portões de 
casas, sobrados e até pequenos edificios. 


Ela forma uma espécie de manta verde, bem densa e fechada, e seus 
galhos possuem pequenos espinhos com as pontas curvadas, que 
lembram as unhas dos felinos. 


E isso mesmo: estou falando da unha-de-gato, uma trepadeira nativa 
da Floresta Amazónia, que pode ser encontrada em regides de clima 
tropical da América do Sul e Central. 


Apesar de estarmos acostumados a pensar na unha-de-gato apenas 
como uma trepadeira comum, ela tem propriedades medicinais que 
realmente impressionam. 


Para se ter uma ideia, os indígenas já faziam uso dessa planta, em 
países como o Peru, Colómbia e Equador, há pelo menos 2 mil anos. 


Inclusive, a unha-de-gato é uma das ervas medicinais mais tradicio- 
nais do Peru, sendo utilizada para tratar e aliviar diferentes sintomas. 


No passado, tribos indígenas faziam uso da planta para tratar doenças 
inflamatórias, artrite, dores ósseas, diabetes, cicatrização de cortes 
profundos, problemas digestivos e até como método contraceptivo. 


Atualmente ela é reconhecida como um fitoterápico pela Agência 
Nacional de Vigilância Sanitária (ANVISA), indicada por suas proprieda- 
des anti-inflamatórias. 


A possibilidade de atuar em tantas frentes de combate deve-se ao 
fato de que a unha-de-gato é um potente imunoestimulante, ou seja, 
reforça as nossas defesas naturais. 
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Um estudo da Universidade de Lund, na Suécia, publicado no peri- 
ódico Phytotherapy, descobriu que o consumo de 700 mg de extrato 
de unha-de-gato por 2 meses aumentou o número de leucócitos no 
organismo - essas células estão envolvidos no combate a infecções. 


Além de estimular o sistema imune, a unha-de-gato apresenta ação 
moduladora das nossas defesas. 


Isso é extremamente importante para que a inflamação - um meca- 
nismo de defesa do nosso corpo que é muito válido em ações pontuais 
- não seja constantemente acionada, como uma sirene desregulada. 


E excesso de inflamação, como você talvez já saiba, é o ponto de 
partida para um adoecimento geral do corpo. 


Prova da ação anti-inflamatória da unha-de-gato foi evidenciada em 
um estudo publicado no Journal of Rheumatology, realizado com pessoas 
diagnosticadas com artrite reumatoide. 
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Esse tipo de artrite é uma doença autoimune de longa duração, que 
acomete juntas e articulações, causando inchaço, dor e rigidez. 


O estudo concluiu que 60 mg de extrato de unha-de-gato por dia, 
junto com a medicação regular, resultou em uma redução de 29% no 
número de articulações doloridas, em comparação com um grupo de 
controle que apenas tomava medicamentos. 


A hipótese, segundo os pesquisadores da University of North Carolina 
at Charlotte, é a de que a unha-de-gato possui flavonoides (compostos 
com ação antioxidante) e alcaloides (compostos naturais que protegem 
a planta). 


Ambos inibem a liberação excessiva de fator de necrose tumoral alfa, 
que são citocinas altamente inflamatórias. 


COMO CONSUMIR 


A unha-de-gato faz parte da Relação Nacional de Medicamentos 
Essenciais (Rename) de 2020, do Ministério da Saúde, e é distribuída 
no Sistema Único de Saúde (SUS) brasileiro nas formas de comprimido, 
cápsula e gel. 


A planta também pode ser encontrada com extrato líquido para ser 
consumido via oral. 


As orientações da Anvisa de uso são: 
Extrato fluído oral: 2,5 a 5 ml, de 1 a 2 vezes ao dia 


Comprimido: 350 g, 2 vezes ao dia 


Cápsula: 300 a 500 mg (1 cápsula), de 2 a 3 vezes ao dia 


No caso do cha, a orientação é colocar uma colher de sopa da erva em 
um litro de água fervente, tampar por 10 minutos e, então, coar e beber. 
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O indicado é usar o fitoterápico por no maximo oito semanas. 


A planta deve ser evitada por gestantes e lactentes, pacientes 
que realizaram transplantes e pessoas que utilizam medicamentos 
anticoagulantes. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Uncaria 
tomentosa 


Para que serve: Atua como um 
anti-inflamatório geral e é in- 
dicada para artrite reumatoide 
e osteoartrite. 


Modo de usar: A unha-de-gato 
pode ser encontrada nos seguin- 
tes formatos: extrato fluido 
oral (2,5 a 5 mL, de 1 a 2 ve- 
zes ao dia); comprimido (350 g, 
2 vezes ao dia); cápsula (300 a 
500 mg, de 2 a 3 vezes ao dia) 
ou como chá (1 colher de sopa 
do extrato seco em 1 litro de 
água fervente). Procure orien- 
tacáo médica para saber qual o 
melhor uso de acordo com seu 
histórico de saúde. 
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U RTIGA-BRANCA 
(URTICA DIOICA) 


Quero que vocé conheca a planta que carrega uma história intrigante e 
um efeito muito poderoso para a virilidade masculina. 


Vocé já deve ter ouvido falar da urtiga, uma planta que causa queima- 
duras, coceira, vermelhidao e muita dor naqueles que ousam tocar em 
suas folhas. 


No entanto, existe uma variedade menos “brava”, a urtiga-branca, 
que leva o nome científico de Urtica dioica. 


Dizem alguns historiadores que os soldados romanos esfregavam 
algumas folhas da urtiga-branca na pele para espantar o frio durante 
as longas caminhadas pelo inverno europeu. 


No entanto, eles náo sabiam que a raiz dessa planta esconde um 
segredo que pode levantar a saúde sexual masculina sem os efeitos 
colaterais indesejáveis dos medicamentos. 


O extrato da raiz de urtiga-branca contém um ácido responsável por 
aumentar a durabilidade da testosterona que o corpo já produz. 
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É como se vocé pudesse usar seus créditos por mais tempo, fazendo 
a sua testosterona trabalhar por vocé e pelo seu prazer. 


A urtiga ainda tem outra grande vantagem para a saúde masculina: a 
diminuição da próstata. 


Muitos medicamentos funcionam como cobertor curto, melhoram a 
próstata, mas podem diminuir a libido. Esse, aliás, é um dos possíveis 
efeitos colaterais da famosa finasterida. 


Mas essa planta tem uma dupla funcáo: prolongar a libido e reduzir 
o tamanho da próstata. 


Um estudo realizado no Irã, com mais de 500 homens, comparou o 
efeito da urtiga e do placebo no trato urinário. 


Isso porque homens que tém a próstata inchada geralmente relatam 
jato fraco ou vontade de urinar de hora em hora. 


No fim do estudo de seis meses, 81% dos pacientes no grupo da 
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urtiga relataram melhora dos sintomas em comparação com 16% no 
grupo que usou placebo. 


E, ainda, no grupo que usou a urtiga, o fluxo da urina foi de 8,2 ml por 
segundo contra 3,4 ml por segundo no grupo placebo. 


Também houve uma redução do tamanho da próstata nos que 
usaram a raiz da urtiga-branca. 


Para saber se está diante da urtiga-branca, olhe sua folhas. Elas são 
recortadas e o verso é branco-prateado. 


Ela é bastante comum em climas mais frios, como na região Sul 
do Brasil. 


Para manuseá-las, preste atenção nisso. 


Caso você queira usar as raízes para a produção do chá, colha a planta 
com cuidado, deixe murchar e só então manuseie as raízes. Isso porque 
depois de murcha, a planta perde suas características urticantes. 
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COMO PREPARAR O CHÁ 


Para o chá, utilize uma colher de sopa da raiz seca e picada para 
cada xícara de agua e faça um cha por decocção: 


Ferva a água com a planta seca por pelo menos 
dois minutos; 


Depois apague o fogo, tampe e deixe esfriar um 
pouco; e 


Quando estiver morno, coe e beba pelo menos três 
xícaras ao dia. 


A urtiga-branca pode ser encontrada em farmácias de manipu- 
lação, como cápsulas com extrato seco padronizado. E indicado o 
consumo de duas ou três cápsulas de 500 mg cada ao dia. 


O ideal é que o uso seja feito sempre em parceria com um 
médico de confiança que vai avaliar a quantidade adequada 
para cada caso. 


Você, que já foi diag- 
nosticado com hiperpla- 
Sia prostática benigna 
(HPB), faça o teste e deixe 
as plantas trabalharem a 
favor da sua saúde. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Urtica dioica 


Para que serve: prolonga o 
efeito da testosterona e dimi- 
nui a inflamacáo da próstata. 


Modo de usar e cuidados: 


* Para saber se está diante da 
urtiga-branca, olhe suas fo- 
lhas. Elas sáo recortadas e o 
verso é branco-prateado. 


* Ela é bastante comum em cli- 
mas mais frios, como na re- 
gião sul do Brasil. 


Para manuseá-las, preste 
atenção nisso: 


* Caso você queira usar as ra- 
izes para a produção do chá, 
colha a planta com auxílio 
de uma luva, deixe murchar e 
só então manuseie as raízes. 
Isso porque, depois de mur- 
cha, a planta perde suas ca- 
racterísticas urticantes. 
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Como preparar o chá: 


* Para o chá, utilize uma colher 
de sopa da raiz seca e pica- 
da para cada xícara de água e 
faça um chá por decocção: 


* Ferva a água com a planta seca 
por pelo menos dois minutos; 


- Depois apague o fogo, tampe e 
deixe esfriar um pouco; 


* Quando estiver morno, coe e 
beba pelo menos 3 xícaras ao 
dia. 


LETRA 


VALERIANA 


VA 


Essa planta é uma potente indutora do sono. Falo da valeriana, que 
atende pelo nome científico Valeriana officinalis. 


Ela floresce no verão e garante o alcance do sono profundo em uma 
velocidade 36% mais rápida. 


Também conhecida como erva de São Jorge e erva dos gatos, a vale- 
riana é usada como remédio natural desde a Grécia antiga e também 
está presente na medicina tradicional chinesa. 


No século XVI, a planta foi usada para a confecção de perfumes, além 
de estar presente em várias simpatias populares. 
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ESTIMULA O SONO 
Um estudo da Humboldt University of Berlin acompanhou 16 pacientes 
com insónia e com idade média de 49 anos por 14 dias. 


Enquanto um grupo recebeu extrato de valeriana, outro recebeu placebo. 


Durante o período de tratamento, os pacientes foram submetidos a 
oito exames polissonográficos. 


Naqueles pacientes que receberam valeriana, o período do estado 
de vigília (aquele em que você ainda está desperto) passou 36% mais 
rápido se comparado ao placebo. 


O percentual de tempo no leito dormindo no tratamento com valeria- 
na também foi maior na comparação com o placebo. 


Os eventos adversos apresentados pelas pessoas durante os 14 dias 
foram 83% menores naqueles que receberam o extrato de valeriana. 


r- 
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Outro estudo, da Universidade Federal de Sáo Paulo (Unifesp), acom- 
panhou 19 pacientes que tinham desmamado de benzodiazepínicos 
(como é o caso do Rivotril). Eles tinham a idade média de 43 anos e 
haviam tomado medicamentos para dormir ao longo dos cinco a sete 
anos anteriores. 


O grupo foi dividido entre o tratamento com valeriana e a ingestáo de 
placebo. O sono dos pacientes foi acompanhado por eletroencefalogra- 
ma durante 15 dias. 


Os pacientes que receberam valeriana relataram melhor qualidade do 
sono e tiveram seu tempo do estado de vigilia reduzido, enquanto nao 
houve diferença naqueles acompanhados com placebo. 


Além de ser uma indutora do sono e calmante, a valeriana também 
pode ser usada para O alívio de caibras, convulsões, enxaquecas e 
dores de cabeça, cólicas menstruais, sintomas da menopausa e até 
arritmia cardíaca. 
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ACALMA PERNAS INQUIETAS 


A planta também tem uma ação bem contundente para a síndrome das 
pernas inquietas, uma síndrome pouco diagnosticada e náo reconheci- 
da por grande parte dos médicos. 


Essa condição causa formigamentos, fisgadas, dores, queimações 
ou comichões nas pernas. Durante o dia, essas sensações te 
impedem de ficar parado e, à noite, de dormir. 


Por ser pouco conhecida, essa síndrome também é 
de difícil tratamento. Mas a valeriana é uma opção 
comprovada pela ciência. 


Um estudo conjunto entre a 
Universidade do Alabama e a 
Universidade da Pensilvânia, ambas 
norte-americanas, comparou os 

efeitos da valeriana em relação a um 
placebo em 37 pacientes com síndrome 

das pernas inquietas que tinham entre 36 

e 65 anos. 


Os pacientes receberam 800 mg de valeriana 
ou placebo por oito semanas. 


Depois deste período, os pacientes que receberam 
os 800 mg de valeriana por dia apresentaram redução da gravidade 
dos sintomas relacionados à síndrome, melhora da qualidade do sono 
e da qualidade de vida em geral. 


A pesquisa não apontou qualquer efeito adverso grave no uso de 
valeriana nestes pacientes. 


Infelizmente, não é o que acontece com os medicamentos geralmen- 
te prescritos, como a dopamina, que podem causar náuseas, vômitos e 
extrema sonolência. 
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COMO CONSUMIR 


Você nao precisa comer a valeriana para aproveitar seus benefícios. 


As folhas pode ser encontradas secas em lojas de produtos naturais 
e consumidas na forma de chá. 


Use 10 g da valeriana seca para cada 500 ml de água. Coloque os 
ingredientes em uma panela e deixe ferver durante 10 minutos. 


Deixe o charepousar por 5 minutos, coe e beba até 2 xícaras por dia. 
Para ajudar com a insônia, tome o chá cerca de 30 minutos antes de dormir. 


A valeriana também é muito utilizada na forma de suplemento. 
Se preferir essa modalidade, um especialista em fitoterapia poderá lhe 
prescrever a erva em forma de cápsulas na dosagem adequada. 


Em geral, o consumo de 400 a 900 mg de valeriana em cápsulas é 
considerado seguro. Tome à noite, antes de se deitar. 


Porém, a valeriana tem um efeito forte 
e algumas pessoas podem ficar sedadas 
mesmo com uma dose baixa. 


Em alguns casos, ela pode ter o efeito 
reverso e agir como estimulante. Também 
é comum que ela cause uma leve agitação 
logo depois de ingerida, antes de iniciar 
seu efeito relaxante. 


A superdosagem pode causar náuseas, 
tonturas, vômitos, fadiga e indisposição 
gastrointestinal. 


Por isso, converse com o profissional 
de saúde que te acompanha para saber 
qual a melhor dose e opção de consumo 
no seu caso. 
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FICHA TECNICA 


Nome cientifico: Valeriana 
officinalis 


Para que serve: Estímulo do 
sono, relaxamento e alívio de 
dores. 


Modo de usar e cuidados: 

Faça um chá com as folhas se- 
cas da valeriana ou tome como 
suplemento, segundo orientação 
médica. A alta dosagem pode 
causar efeitos colaterais. 


LETRA 


XANANA 


X ae 


A Xanana é uma planta ideal para quem tem intoleráncia a glúten, 
lactose e está sempre com inflamações intestinais. 


Além de eficiente, é uma planta linda e gostosa! 


Essa planta simpática cresce espontaneamente em terrenos baldios, 
calçadas e canteiros públicos. 


As folhas são simples, com as margens serradas. 


Já as flores nascem solitárias na ponta do ramo. Suas pétalas são 
brancas com a “garganta” negra. 


Por abrir pelas manhãs, essa planta também é conhecida como 
Bom dia, mas ainda leva os nome de flor-do-guarujá, damiana, albina 
e oreganilho. 


Por isso é sempre importante procurar pelo nome científico da planta: 
Turnera subulata ou Turnera ulmifolia. Ambas têm as mesmas proprieda- 
des medicinais. 


Como eu disse, essa planta também é muito gostosa - digo isso 
porque ela é uma Panc (Plantas alimentícias não convencionais). 


Já ouviu falar? É o termo do momento. 
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No caso da xanana, a florzinha pode ir do caule direto para o seu prato. 
O sabor suave e adocicado fica Ótimo em saladas. 


Mas é nas folhas que está o verdadeiro poder farmacológico 
dessa planta. 


Ela é um surpreendente anti-inflamatório e um surpreendente anti- 
biótico, podendo ser usada contra muitos tipo de inflamação, mas é nas 
inflamações intestinais que a planta mostra a sua força. 


É um excelente medicamento natural para: 


Colite; 
Diverticulite; 
Colite ulcerativa; 


Doenca de Crohn; 


Intestino irritável; e 


Intoleráncia a glúten e lactose. 


No caso da intoleráncia a lactose, a planta trata também seus efeitos 
indesejáveis como dor, inchaço e gases intestinais. 


Trago dois estudos sobre o assunto. 


Um deles foi feito no Brasil em parceria com a Espanha e mostrou que 
o extrato reduziu significamente os danos do cólon em ratos com colite. 


Outro, realizado em parceria entre a Unicamp e a Unesp, mostrou 
que o extrato da planta diminui em até 58% a úlcera gástrica induzida 
por estresse. 


Os dois estudos mostram que a crença popular em torno dessa planta 
tem amplo embasamento científico. 
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COMO CONSUMIR ESSA PLANTA? 


A xanana tem mais uma grande vantagem, que é sua baixissima toxici- 
dade, o que permite que a planta seja usada até em animais domésti- 
cos, crianças ou em doses mais elevadas. 


Para o chá, a quantidade é a de sempre: uma colher de planta picada 
para cada xicara de agua, mas vocé pode tomar até quatro xicaras 
desse chá por dia, sem risco de intoxicação. 


No entanto, não é fácil encontrar a xanana em lojas naturais ou em 
farmácias de manipulação. 


Nesse caso, minha dica é: quando encontrar com um pé de xanana, 
tire um galho de aproximadamente 15 cm e plante a xanana em 
sua casa e em pouco tempo você poderá utilizar a planta que você 
mesmo plantou. 


Ela cresce em muitos lugares. Só não se dá bem em lugares 
muito frios. 


Você pode potencializar o tratamento 
combinando a xanana com outras plantas 


Minhas sugestões são: 


Erva baleeira (Cordia verbenacea) — um dos melhores anti- 
inflamatórios naturais que temos hoje; 

Gervão (Stachytarpheta cayennensis) — com propriedades 
analgésicas, anti-inflamatórias e bactericidas; e 

Alecrim (Rosmarinus officinalis) — também um poderoso 
anti-inflamatório que melhora a digestão e protege as 
paredes do estômago. 
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As quatro plantas juntas têm um efeito sinérgico, o que significa que 
uma potencializa e complementa o efeito da outra. 


Caso você opte por usar as quatro plantas, use uma colher de sobre- 
mesa de cada planta em quatro xícaras de água. 


Faça o chá e vá tomando ao longo do dia. 


Se você conhece pessoas que sofrem desse tipo de problema, essa é 
uma dica de ouro para tratar as inflamações intestinais. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Turnera 
subulata ou Turnera ulmifolia 


Para que serve: combate a di- 
versos tipos de inflamações in- 
testinais 


Modo de usar e cuidados: 

Sua baixíssima toxicidade per- 
mite que a planta seja usada até 
em animais domésticos, crianças 
ou em doses mais elevadas. 


Para o chá, use uma colher de 
planta picada para cada xícara 
de água, mas você pode tomar 
até quatro xícaras desse chá 
por dia, sem risco de intoxi- 
cação. 

O efeito da planta pode ser 
potencializado se ela for asso- 


ciada à erva baleeira, ao ger- 
vão e ao alecrim. Nesse caso, 
utilize uma colher de sobremesa 
de cada planta, faça um chá com 
quatro xícaras de água e vá to- 
mando ao longo do dia. 


LETRA 


ZIMBRO 


Z IMBRO 


Semelhante a um arbusto ou pequena árvore, o zimbro tem a copa em 
formato de cone e com folhas alongadas, que lembram agulhas. 


Seus frutos sao semelhantes a pequenos mirtilos, de cor roxa e arre- 
dondados, e tém um sabor adocicado e resinoso, que lembra canela. 


Por ser uma espécie nativa do norte da Europa, mais precisamente 
na Noruega, o zimbro consegue se adaptar a climas amenos, frios e 
até gélidos. 


Hoje, a planta já pode ser encontrada também em países como 
México, Argélia, Marrocos, Nepal e Paquistão. 


Também é chamado de fruto de genebra, genebreiro, junipo, junípero 
e zimbrão. 


O zimbro é uma planta que pode ser utilizada como tempero, devido 
ao aroma e sabor característicos, ou até mesmo no preparo de óleo 
essencial — extraído de suas sementes e frutos, para fins medicinais. 
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É aí que o zimbro, ou junípero, ganha destaque: ele é recomendado 
para tratar e aliviar condições como hipertensão, reumatismo, gota, 
cálculo renal e edemas. 


O óleo essencial de junípero pode até ser aplicado na pele (junto a um 
óleo vegetal, como o óleo de coco) para tratar micoses e dores em geral. 


O primeiro fator de destaque do zimbro tem a ver com a característica 
de seus frutos, que assumem tons de violeta, roxo e azul intenso. 


Isso é sinal da alta presença de flavonoides, compostos com ação 
antioxidante e anti-inflamatória que também estão presentes em 
outros frutos parecidos, como é o caso dos mirtilos. 


Por ser rico em flavonoides, o zimbro pode ajudar a tratar e até preve- 
nir condições como diabetes, doenças cardiovasculares e outras que 
são causadas pela inflamação crônica. 


Um estudo em ratos com diabetes, liderado pela Pai Chai University, 
na Coreia do Sul, demonstrou que o tratamento com extrato de zimbro 
reduziu os níveis de colesterol total e triglicerídeos em 57% e 37%, 
respectivamente, em comparação com o grupo de controle. 


Além do poder anti-inflamatório, ο zimbro pode ser um reforço impor- 
tante para a imunidade. As propriedades antifúngicas e antibacterianas 
da planta já foram muito bem documentadas pela ciência, inclusive. 


Estudos em tubos de ensaio e animais mostraram que as bagas de 
zimbro são capazes de combater fungos e bactérias, a exemplo da 
Candida e de bactérias causadoras de intoxicação alimentar, devido à 
presença de compostos como sabineno, limoneno, mirceno e alfa e 
beta-pineno no óleo essencial. 
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FORMAS DE CONSUMO 


O zimbro pode ser aproveitado na forma de óleo essencial (busque por 
"óleo essencial de junípero”), devendo ser diluído em um óleo vegetal 
antes de ser aplicado sobre a pele. 


Outra forma de se beneficiar de todas as propriedades terapéuticas 
dessa planta é apostando no extrato seco das folhas, frutos e semen- 
tes de zimbro, para infusöes. 


Para o chá, recomenda-se colocar 2 gramas de bagas de zimbro em 
uma xicara de agua fervente e tampar. 


Deixe repousar por 10 minutos e coe. Beba 15 minutos antes das 
refeições. 


Atenção: o óleo essencial não deve ser ingerido e pode exercer 
ações tóxicas sobre os rins, devido à presença de substâncias 
nefrotóxicas. Por isso, o zimbro não é indicado para pessoas com 
problemas renais e mulheres grávidas. 


FICHA TÉCNICA 


Nome científico: Juniperus 
communis 


Para que serve: infecções fún- 
gicas e bacterianas, inflamação 
e melhora da função digestiva. 


Modo de usar: Acrescente 2 gra- 
mas de bagas de zimbro em uma 
xícara de água fervente. Deixe 
repousar por 10 minutos, coe 
e beba. 
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